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Примечание автора 

ПОСЛЕДНИЙ СЕКРЕТ 

Как вам предстоит увидеть, на месте последнего секрета в этой 
книге красуются знаки вопроса. Раскрыть этот секрет предстоит вам, 
уважаемый читатель. А вот подсказка: эта книга была написана так, 
чтобы секреты располагались в определенном порядке. Когда вы вы
числите эту закономерность, вы окажетесь на шаг ближе к разгадке 
последнего секрета этой книги. Но задача эта нелегка и под силу лишь 
самому любознательному и вдумчивому читателю. Если же вы поняли 
последний секрет, посылайте ваш ответ по адресу: Paladin Press, P.O. 
Box 1307, Boulder, CO, 80306, in care of the author (для автора). Удачи! 

Предисловие 

1001 секрет уличного боя — 
исчерпывающий свод аксиом и 
принципов моей системы боя, 
Современного Боевого Искусства 
(СБИ). Эта книга является самым 
проработанным, детальным и 
полным собранием секретов улич
ного боя из всех ныне существую
щих пособий подобного плана. 

Первая глава охватывает все 
основные элементы уличного боя. 
Обсуждаются вопросы стоек, при
емов нападения, природных ору
дий тела, приемов и техник защи
ты, дыхания, распространенных 
ошибок, принципа линии атаки, 
распределения веса, выработки 
боевой дистанции, теории стаби
лизатора и двигателя, характерис
тик боя, передачи силы, источни
ков силы, тонкостей боя, техники 
передвижений, целей для атаки, 
разных дистанций боя. 

Вторая глава охватывает во
просы специальных тренировок 
и общей физической подготовки, 
требующейся для боя с оружием 
и без оружия. Вы усвоите необ
ходимость аэробики как метода 
общей физической подготовки, 
узнаете о методах регулировки 
веса, диапазоне нагрузок, рас
тяжке, правильном питании, тех
никах визуализации, удержании 
Ударов, спарринговых трениров
ках, тренировочных программах, 
проработке комбинированных 
атак, бое с тенью и вообще о том, 

что надо и что не надо делать на 
тренировках. 

Третья глава ознакомит вас 
со свойствами боя как без ору
жия, так и с оружием. Сюда вхо
дят решительность, быстрота, 
поддержание дистанции, взрыв
ной характер действий, перено
симость боли, злобность, ско
рость, сила, равновесие, расчет 
времени, ловкость, точность, ви
дение целей, быстрота атаки, 
увертливость, уверенность, го
товность, понимание дистанций 
атак, расслабленность, единооб
разие, введение в заблуждение, 
«инстинкт убийцы», распознава
ние сигналов, артистизм и при
способляемость. 

Четвертая глава в изобилии 
преподаст вам тактику и страте
гию уличного боя, в том числе 
умение избегать засад, технику 
ударов ногами в нижний уровень, 
методы атаки, предпосылки боя, 
принцип первого удара, приемы 
оценки ситуации, приемы, позво
ляющие уклониться от боя, бой 
против нескольких противников, 
законность, удобные уличные 
тактики, правила поведения в 
людных местах, представление о 
нейтральном пространстве и стра
тегически верном местонахож
дении, использование особеннос
тей местонахождения, подручные 
средства, смена дистанции атаки 
и защиты, ловушки зависимости. 
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В пятой главе вы встретитесь 
с тем аспектом боевых искусств, 
которому сейчас уделяется неза
служенно мало внимания — с 
техникой захватов и борьбы в 
партере (лежа на земле). Вместо 
обучения бессчетному числу 
контролирующих захватов эта 
глава научит вас положениям 
борьбы в партере, приемам изби
ения лежачего, опасностям уду
шения, методам распластывания 
на земле, захватам рук, бою в 
партере с оружием, традицион
ной тактике боя в партере, плос
костям захватов, освобождениям 
от захватов и сменам позиций. 

Шестая глава ознакомит вас 
с боем на палках и дубинках. Эта 
глава охватывает следующие те
мы: ограничения зон поражения, 
хваты палок, отбивы, блоки, дис
танции боя на палках, удержание 
палки в руке, способы трениров
ки, неполноценность работы по 
длинной дуге, техника передвиже
ний, удушение с помощью палки, 
фазы взмаха палкой, характерис
тики дубинок, техника обезору
живания, траектории отскока. 

Седьмая глава введет вас в 
отрезвляющую реальность зато
ченного оружия. В этой главе вы 
узнаете о защитной стойке против 
ножа, хватах ножа, способах тре
нировки, технике передвижений, 
дополнительном оружии, удержа
нии ножа в руке, V-образном за
хвате, тактике боя на ножах, 
принципах выживания, приемах 
вынимания ножа, углах резания, 
приемах обезоруживания, страте
гии расположения, поражаемых 
точках и скрытом хвате ножа. 

Восьмая глава представит вам 
последний аргумент схватки — ог
нестрельное оружие. В этой главе 
вы познакомитесь с самозарядны
ми пистолетами и револьверами, 
основами теории огнестрельного 
оружия, правилами безопасности, 
выбором центра в качестве цели, 
принципом двойного нажатия, 
перезарядкой одной рукой, при
емами вынимания и удержания 
оружия, техниками обезоружива
ния, позициями для стрельбы, 
укрытиями и маскировкой, кри
териями боезапаса, быстрым за
ряжанием, вспышкой ствола, 
стрельбой в упор, неисправностя
ми обоймы, хранением боезапаса, 
тренировкой мгновенных дейст
вий и мертвой воронкой. 

Наконец, девятая глава за
полняет разрыв между техничес
кими и философскими аспекта
ми боя. Она позволит вам еще 
лучше понять и оценить Совре
менное Боевое Искусство. Эта 
глава затрагивает следующие темы 
для размышлений: пацифизм, от
вага, страх, законопослушность, 
честь, логика, представление, тре
бовательность, законы бытия, 
дипломатия, эго, противостояние 
добра и зла, миф против реаль
ности, вера в высшую силу. 

И последнее замечание: чи
тая эту книгу, вы увидите, что 
некоторые секреты пересекают
ся друг с другом или повторяют 
друг друга. Не беспокойтесь. 
Этого следует ожидать, посколь
ку большинство принципов боя 
родственны. Они соприкасаются 
между собой, как куски голово
ломки, выпиленной лобзиком. 
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Моему отцу, Эли Франко. 
Человеку, научившему меня значимости самопожертвования. 

Я люблю тебя, папа. 

Введение 

Добро пожаловать в Совре
менное Боевое Искусство (СБИ), 
передовую систему самооборо
ны, основанную в 1983 году. Это 
самая развитая и самая практич
ная система самообороны из 
всех, преподаваемых в Америке. 
Она специально была разработа

на именно таким образом, чтобы 
обеспечить наиболее эффектив
ные методы уклонения, предо
хранения, противостояния и ней
трализации как невооруженных, 
так и вооруженных противников. 
В отличие от других боевых ис
кусств СБИ свободно от излиш-

СБИ отказывается от излишнего и непрактичного. На фото: автор и основатель СБИ Сэмми Фран
ко выполняет мощный боковой удар ногой противнику в колено. 
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Тренировки в СБИ ориентированы на приме
нение в реальной жизни. 

них и непрактичных деталей и 
фокусируется на реальном бое. 

СБИ представляет собой ве
нец многолетних систематичес
ких разработок. Его физической 
основой служит стилистическая 
интеграция. Стилистическая ин
теграция — это проведенный на 
научной основе отбор специфи
ческих элементов из разных об
ластей. Данные элементы были 
стратегически объединены и ра
зительно усовершенствованы, да
бы удовлетворять трем основным 
критериям боя: эффективности, 
результативности и безопасности. 

В СБИ термин «эффектив
ность» означает, что техника поз
воляет практикующему достичь 
своей цели быстро и экономно. 
Под результативностью подразу
мевается, что элементы данной 
системы приведут к желаемому 
результату. И наконец, под безо
пасностью подразумевается, что 
боевые элементы СБИ позволя
ют человеку, практикующему эту 
систему, свести риск и опасность 
к минимуму. 

СБИ не предназначено для 

турниров и соревнований. В нем 
не практикуются формы (ката) 
и другие устаревшие ритуалы. 
Здесь нет фантастических прыж
ковых ударов ногами и ударов 
кулаком от бедра. В нем нет сле
пого следования традиции во имя 
традиции. СБИ является прак
тичным способом выживания на 
улице. 

Большинство людей не по
нимают, что боевые навыки 
представляют собой лишь малую 
часть того, что нужно знать и 
уметь, чтобы выжить в жестоких 
условиях современных улиц. 
СБИ использует знания и опыт 
многих отраслей знания — та
ких, как полицейское и военное 
дело, уголовное право, кримина
листика, социология, психоло
гия, философия, актерское мас
терство, физика, кинесика, кине-
зиология, проксемика, медицина 
чрезвычайных ситуаций, управ
ление кризисными ситуациями и 
анатомия. В результате СБИ яв
ляется совершенной системой 
боя, которая может применяться 
кем угодно и в какой угодно си
туации. 

СБИ преподавалось в По
граничном патруле США, офи
церам полиции, заместителям 
шерифов, охранникам, военным, 
частным следователям, хирургам, 
юристам, преподавателям колле
джей, пилотам гражданских авиа
линий, а также спортсменам с 
черными поясами, боксерам и 
кикбоксерам. СБИ завоевало ши
рокую популярность благодаря 
своему серьезному подходу. 

В В Е Д Е Н И Е 

Учтите, что знания и умения, 
получаемые с помощью СБИ, 
опасны. Изучение этого смер
тельного боевого искусства на
кладывает на человека огромную 
личную и общественную ответ
ственность. Каждый ученик дол
жен следовать высочайшим мо
ральным и социальным нормам. 
И потому школа СБИ оставляет 
за собой право отказать в обуче
нии человеку, отбывавшему тю
ремное заключение по уголовно
му делу или состоящему на учете 
по поводу психической неста
бильности. 

ПОЧЕМУ СОВРЕМЕННОЕ 
БОЕВОЕ ИСКУССТВО 
НАЗВАНО ИМЕННО ТАК? 

Прежде, чем обсуждать со
ставные элементы системы СБИ, 
необходимо объяснить, как СБИ 
обрело именно такое название. 
Первое слово, «Современное», 
было выбрано постольку, по
скольку оно означает направлен
ность системы в сторону посто
янного развития. В отличие от 
традиционных боевых искусств 
СБИ специально разработано 
так, чтобы отвечать условиям со
временной действительности. 

Второе слово, «Боевое», вы
брано потому, что оно точно опи
сывает боевую направленность 
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СБИ. Почему мы не хотим назы
вать его Современным Воинским 
Искусством? На то есть две при
чины. Во-первых, термин «воин
ское» ассоциируется с традици
онными воинскими искусствами, 
которым система себя противо
поставляет. Во-вторых, почему 
бы не использовать совершенно 
определенное слово «боевое», 
которое столь кратко описывает 
систему? В конце концов Совре
менное Боевое Искусство обуча
ет людей драться по-настоящему. 

Обратимся к третьему, по
следнему слову — Искусство. В 
человеческом восприятии поня
тие «искусство» соотносится с 
боевыми навыками, полученны
ми в результате тщательного изу
чения, практики и наблюдений. 
Суть в том, что эффективные на
выки самообороны потребуют 
постоянной практики и внима
ния. Взять хотя бы столь простой 
на первый взгляд удар ногой, ко
торый на самом деле требует со
тен часов работы по его совер
шенствованию. 

Множественное число слова 
«Искусства»

1
 отражает многопла

новость обучения в СБИ. Разные 
разделы тренировок в СБИ (та
кие, как тренировка с огнест
рельным оружием, бой на пал
ках, борьба в партере и так далее) 
на самом деле являются отдель
ными искусствами, и вследствие 

В дальнейшем слово «искусства» будет использоваться в единственном чис
ле в целях сохранения традиций, сложившихся в русском языке. Множествен
ное число не вполне уместно, поскольку речь идет о конкретной боевой систе
ме, а не воинских искусствах в целом. — Прим. переводчика. 
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этого требуются годы трениро
вок, чтобы отточить свое мастер
ство в этих областях. 

Чтобы более полно понять 
СБИ, вам необходимо ознако
миться с тремя жизненно важны
ми аспектами системы: физичес
ким, мыслительным и духовным. 

ФИЗИЧЕСКИЙ АСПЕКТ 

Физический аспект СБИ 
описывает физическое развитие 
бойца. Сюда входят физическая 
подготовка, совершенствование 
орудий и техники боя, специфи
ка самозащиты. 

Физическая подготовка 

Если вы хотите победить в 
уличной драке, вы должны пре
бывать в хорошем физическом 
состоянии. Такова уж жизнь. По 
сути дела, вы никогда не доведе
те средства и навыки боя до со
вершенства, если не будете под
держивать превосходную физи
ческую форму. Для достижения 
хорошего физического состояния 
вам в среднем придется уделять 
более часа в день. 

В СБИ физическая подго
товка включает в себя три разде
ла: тренировка дыхательной и 
кровеносной системы, трениров
ка костно-мышечной системы и 
формирование правильного те
лосложения. 

Дыхательная и кровеносная 
системы включают в себя серд
це, легкие и кровеносные сосу

ды. В процессе уличной драки 
все это подвергается огромной 
нагрузке. Так что вам необходи
мо бегать, ездить на велосипеде, 
плавать или прыгать со скакал
кой, чтобы хорошо натрениро
вать дыхательную и кровеносную 
системы. Каждая тренировка та
кого типа должна длиться не ме
нее 30 минут и производиться не 
реже четырех раз в неделю. 

Вторым разделом физичес
кой подготовки является трени
ровка скелетно-мышечной сис
темы. На улице выживают силь
ные, остальные отправляются в 
морг. Для того, чтобы укрепить 
ваши кости и мышцы до уровня, 
необходимого для реального боя, 
ваша программа должна вклю
чать в себя работу с отягощением 
и ритмическую гимнастику. Вам 
также понадобится программа 
растяжки, ориентированная на 
растяжку всех групп мышц. Вы 
не сможете наносить удары рука
ми и ногами, бороться в партере 
или выполнять другие необходи
мые действия, если будете «ту
гим» или негибким. Регулярная 
растяжка также увеличит по
движность мышц, улучшит кро
вообращение, снизит вероят
ность травм и снимет нервное 
напряжение. 

Последний раздел физичес
кой подготовки — формирование 
правильного телосложения, или, 
проще говоря, правильного соот
ношения между весом жировой 
и нежировой ткани. Ваша диета 
и режим тренировок значительно 
снизят это соотношение. Прак-
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тичная и последовательная про
грамма упражнений, дополнен
ная здоровой сбалансированной 
диетой, будет способствовать 
формированию правильного те
лосложения. Не пренебрегайте 
столь важным аспектом физичес
кой подготовки. (Подробнее см. 
«Killer Instinct: Unarmed Combat for 
Street Survival*, издано Paladin 
Press.) 

Совершенствование 
орудий и техники 

У вас не будет возможности 
выстоять против злобного агрес
сора, если вы не совершенствуете 
орудия и инструменты боя. В 
СБИ мы учим наших учеников 
как рукопашному бою, так и бою 
с оружием. Рукопашный бой по
требует от вас владения полным 
набором присущих телу орудий 
боя и техниками их использова
ния. Кроме этого, вы должны вы
учить различные стойки, положе
ния рук, технику передвижений, 
биомеханику тела, построение за
щиты, захваты, зажимы и удуша
ющие приемы. Помните, что да
же простейший удар кулаком 
требует для своего совершенство
вания сотен часов отработки. 

Другим важным аспектом 
совершенствования орудий и тех
ник является умение работать на 
разных дистанциях. Если выра
жаться коротко, то можно ска
зать, что умение работать на раз
ных дистанциях — это способ
ность вести бой на трех основных 
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дистанциях рукопашного боя с 
должной эффективностью. Хотя 
в СБИ основными считаются 
приемы боя на дистанции рабо
ты рук, дистанциями работы ног 
и захватов тоже нельзя пренебре
гать. Наша техника боя на даль
ней дистанции заключается в 
мощных и незаметных ударах ног 
в нижний уровень. Техника ближ
него боя включает в себя удары 
головой, локтями, коленями, «топ
тание» ступней противника, ку
сание, царапание, выдавливание 
и раздавливание. 

Хотя СБИ делает акцент на 
ударной технике, мы учим зани
мающихся у нас большому коли
честву удушающих приемов, за
хватов и удержаний, которые 
применяются в борьбе в партере. 
Несмотря на то что эти техники 
контроля не являются наилучши
ми в ситуации боя в партере, они 
должны быть отработаны в силу 
следующих шести причин: 1) уро
вень воздействия — многие ситу
ации, где присутствует борьба в 

Хотя СБИ делает акцент на ударных техниках, 
мы учим наших учеников множеству захватов, 
зажимов, удушающих приемов и контролей. 
На фото: инструктор СБИ Карл Гендерсон 
(сверху) выполняет распространенный удуша
ющий прием. 
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В современных условиях необходимы тре
нировки с огнестрельным оружием. Про
грамма СБИ по огнестрельному оружию 
сконцентрирована на ответственности 
владельца оружия и законности примене
ния смертельных мер воздействия. 

Мощные удары ног в нижний уровень мож
но тренировать на макиваре. 

Прицельные перчатки в руках опытного тренера являются непревзойденным тренировочным сна-
рядом. 

партере, не требуют работы на 
поражение (до смерти). В этих 
случаях вы должны пользовать
ся различными несмертельными 
приемами, т.е. приемами болево

го контроля; 2) врага нужно знать 
изнутри. Чтобы избежать захвата, 
зажима или удушения, в первую 
очередь надо знать на личном 
опыте, как эти приемы выполня-
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ются; 3) профессиональные тре
бования. Некоторые профессии 
(полицейский, охранник и т.п.) 
требуют владения различными 
техниками болевого контроля; 
4) возможность привести к по
слушанию друга или родственни
ка. В большинстве случаев друга 
или родственника лучше сдержи
вать и контролировать с помощью 
болевого контроля, а не наносить 
ему какие-либо удары; 5) практи
ческое знание анатомии. Упраж
няясь в различных захватах, за
жимах и удушающих приемах, вы 
приобретете четкое знание анато
мии человека и будете свободно 
ориентироваться в этой области. 
И, наконец, 6) чтобы что-то оп
ровергнуть, это нужно знать. Ес
ли вы решили обсудить пределы 
боевого применения конкретного 
болевого контроля, хорошо бы 
для начала самому уметь его вы
полнять. 

Также у нас изучаются при
емы и средства защиты. Наша 
система защиты эффективна, 
проста и непроницаема. Она 
обеспечивает бойцу максимум 
защиты при полной свободе дей
ствий по применению различных 
техник атаки. Наша система за
щиты основана на поддержании 
дистанции, парировании, блоки
ровании, уворачивании, подвиж
ности и структуре стоек. Ключе
вым моментом всегда является 
простота. 
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Ученики также изучают не
которые методы боя с оружием. 
Например, СБИ проводит семи
нары по обращению с огнест
рельным оружием для нужд са
мозащиты и защиты жилища. Мы 
проводим инструктажи по во
просам приобретения, эксплуа
тации, классификации, хранения 
оружия и ухода за пистолетами

1
, 

а также по вопросам основ тео
рии стрельбы и правильного вы
бора калибра оружия. Наша про
грамма затрагивает также вопро
сы ответственности владельца 
огнестрельного оружия и законо
дательной классификации допус
тимых пределов самообороны. 
Программа СБИ по работе с ору
жием также включает в себя ра
боту с естественными орудиями 
тела, ножами и прочим заточен
ным оружием, одиночной и пар
ными палками, подручным ору
жием, дубинкой с боковой ру
коятью

2
 (только для органов 

правопорядка) и перцовым аэро
зольным баллончиком. 

Специфические 
элементы боя 
Ваши приемы защиты и на

падения бесполезны, если они не 
используются стратегически. Что
бы та или иная техника или при
ем были эффективны в бою, их 
нужно дополнить специфически
ми элементами. Эти элементы — 

'В оригинале стоит слово handgun, которое может обозначать и пистолет, и 
револьвер. — Прим. переводчика. 

Тонфа. — Прим. переводчика. 
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Тренировка профессионализма применяется для развития навыков рукопашного боя и боя с ору
жием. На фото: ученики СБИ отрабатывают боковой удар ногой. 

качества, улучшающие обычный 
прием, технику или маневр. Сюда 
входят скорость, сила, расчет вре
мени, согласованность, точность, 
отсутствие сигнальных движений, 
равновесие и правильное опреде
ление целей. Большинство этих 
элементов боя будет рассмотрено 
в третьей главе. 

В СБИ также имеется мно
жество тренировочных упражне
ний и методик, предназначенных 
для развития и шлифовки этих 
элементов боя. Например, прак
тикуется борьба в партере с завя
занными глазами, ведение спар
ринга, когда одна из рук привя
зана к телу, бой в наручниках. 

Ключевой момент — реали

стичность. Ученики отрабатыва
ют упражнения в полный кон
такт против нападающих в пол
ном защитном снаряжении, про
игрываются различные сценарии 
опасных ситуаций при обезору
живании (с использованием на
стоящего оружия). Также прово
дятся тренировки с различным 
снаряжением и тренажерами, 
например тяжелыми мешками, 
мешками на растяжках, мешками 
для отработки апперкотов и уда
ров по лежачему противнику, 
прицельными перчатками («ла
пами»), макиварами, зеркалами, 
ротанговыми палками, пенопла
стовыми и пластиковыми бейс
больными битами, накладками 
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на ноги для отработки ударов
1
, 

метящими ножами, учебными 
имитаторами пистолетов, бок
серскими и пальцевыми перчат
ками, полным защитным ком
плектом для спарринга и сотня
ми других различных защитных 
приспособлений. 

В СБИ используются более 
200 уникальных методик трени
ровки. Каждая методика специ
ально разработана для того, чтобы 
приготовить учеников к суровым 
реалиям боя. Также существуют 
три специальные методики, при
меняемые для развития и совер
шенствования основных элемен
тов и навыков рукопашного боя 
и боя с оружием, — это трени
ровка умений, тренировка физи
ческих кондиций и уличная тре
нировка. 

Тренировка умений может 
быть использована как для руко
пашного боя, так и для боя с ору
жием. При правильном исполне
нии такая тренировка развивает 
скорость, силу, точность, отсут
ствие сигнальных движений, рав
новесие и общие психомоторные 
ощущения. Целью тренировки 
является оттачивание отдельно 
взятого удара, маневра или тех
ники путем выполнения его оп
ределенное число раз. Всякий раз 
техника или маневр выполняется 
с максимальной «чистотой», но с 
разной скоростью. Движения 
также выполняются с закрытыми 
глазами, чтобы выработать кине-
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стетическое ощущение данного 
действия. Тренировка умений 
может производиться с использо
ванием различного снаряжения, 
включая тяжелый мешок, мешок 
на растяжках, прицельные пер
чатки, тренировочные ножи, на
стоящие и макетные пистолеты, 
щиты для ударов, наколенники и 
щитки для голени, пенопласто
вые и пластиковые биты, головы-
манекены и т.п. 

Тренировка физических кон
диций развивает выносливость, 
грацию, ритм, поддержание дис
танции, расчет времени, скорость, 
технику передвижений и равно
весие. В основном при такой тре
нировке от ученика требуется вы
полнять разнообразные боевые 
комбинации в течение трех-четы-
рехминутных раундов с переры
вами по 30 секунд. Как и трени
ровка умений, эта тренировка 
может выполняться с разной ско
ростью. Хороший тренировоч
ный блок состоит не менее чем 
из пяти раундов. Тренировка фи
зических кондиций может вы
полняться на мешках и в полном 
защитном снаряжении, с трени
ровочными резиновыми ножами, 
прицельными перчатками, маки
варами, в щитках, или против во
ображаемых противников в бое с 
тенью. 

Тренировка физических кон
диций не всегда ограничивается 
трех-четырехминутными раунда
ми. Например, тренировка боя в 

'У нас это обычно называют «фут», т.е. накладка на ступню, типа боксер
ской перчатки для ноги. — Прим. переводчика. 
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партере в СБИ может длиться до 
30 минут. Важно то, какую цель 
вы преследуете в конкретной тре
нировке. 

Уличная тренировка являет
ся последней стадией подготов
ки к реальному бою. Поскольку 
большинство ссор с применением 
насилия имеют взрывной харак
тер и длятся порядка 20 секунд, 
вы должны быть готовы к подоб
ному варианту развития событий. 
Таким образом, производится 
взрывная и мощная комплексная 
атака со злобным настроем, для
щаяся примерно 20 секунд, отдых 
в течение минуты, затем повтор 
процедуры. 

Уличная тренировка готовит 
вас к стрессу и быстрому устава
нию в реальном бою. Она также 
развивает скорость, силу, взрыв
ной характер действий, выбор и 
распознавание целей, расчет 
времени, технику передвижений 
и контроль дыхания. Вы должны 
опробовать эту методику при раз
личном освещении, на различной 
местности и при прочих вариаци
ях внешних условий. Вы можете 
использовать при этом различное 
тренировочное снаряжение. На
пример, в целях подготовки к за
щите от нескольких нападающих 
вы можете тренироваться с не
сколькими партнерами, одновре
менно атакующими вас с разных 
направлений и дистанций с помо
щью прицельных перчаток, ими
тирующими разные цели. В те
чение 20 секунд атакуйте их 
злобными ударами ног в нижний 
уровень и мощными, разруши

тельными ударами рук. В конеч
ном счете физический компонент 
тренировок создает тренирован
ного бойца, вооруженного смер
тельным набором приемов, тех
ник и орудий, которые могут быть 
применены с разрушительными 
последствиями. 

МЫСЛИТЕЛЬНЫЙ 
АСПЕКТ 

Мыслительный аспект в СБИ 
оперирует с интеллектуальными 
характеристиками бойца, разви
тием инстинкта убийцы, страте
гическим и тактическим сознани
ем, навыками анализа и синтеза, 
философией и навыками позна
ния. 

Инстинкт убийцы 

Глубоко в каждом из нас 
живет хладнокровная и смер
тельная изначальная сила, изве
стная как инстинкт убийцы. Ин
стинкт убийцы — это злобное 
боевое состояние, всплывающее 
в вашем сознании и превращаю
щее вас в свирепого бойца, сво
бодного от страха, гнева и сомне
ний. Если вы хотите выжить в 
ужасающей ситуации настоящего 
насилия, вы должны взрастить в 
себе инстинктивную менталь-
ность убийцы и уметь использо
вать ее. 

В инстинкте убийцы, выра
батываемом в СБИ, наличеству
ют 12 уникальных характерис
тик, а именно: 1) чистое и ясное 
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мышление, 2) повышенное осо
знание ситуации, 3) выброс ад
реналина, 4) мобилизация тела, 
5) контроль координации движе
ний, 6) отсутствие потери кон
центрации, 7) туннельное зрение, 
8) бесстрашное состояние ума, 
9) тактическая реализация, 10) от
сутствие эмоций, 11) контроль 
дыхания и 12) псевдоопределе
ние, приписывание вашему про
тивнику низших качеств. 

В рамках СБИ мы стараемся 
открыть инстинкт убийцы в каж
дом. Для развития, совершенст
вования и направления в нуж
ный канал этого выдающегося 
источника силы используются 
техники визуализации и мыслен
ных репетиций кризисных ситуа
ций, которые позволяют исполь
зовать инстинкт в полной мере. 
(Более подробно см. Killer Instinct, 
Сэмми Франко, издано Paladin 
Press.) 

Стратегическое 
и тактическое 
осознание 

Стратегия — краеугольный 
камень готовности. В СБИ суще
ствуют три уникальных вида осо
знания, снижающие вероятность 
того, что вы станете жертвой пре
ступного нападения. Это осозна
ние преступника, осознание си
туации и самоосознание. Если их 
развить должным образом, эти 
важные навыки позволят вам 
мгновенно и безошибочно оце
нивать различные угрожающие 
ситуации. Как только вы правиль

но оценили угрожающую ситуа
цию, вы способны выбрать один 
из пяти способов самозащиты: 
пойти на уступки, убежать, раз
рядить напряжение, настоять на 
своем, дать отпор. (Подробнее 
смотрите в моей третьей книге, 
When Seconds Count: Everyone's 
Guide to Self-Defence, также из
данной Paladin Press.) 

СБИ также обучает занима
ющихся правильно оценивать 
множество других важных факто
ров: таких, как манера поведения 
нападающего, его намерения, 
дистанция, возможности приме
нения оружия и определение ме
ста его ношения, а также окружа
ющих условий, например, марш
рутов отступления, препятствий, 
рельефа, наличия подручного 
оружия. Кроме того, ученики 
СБИ учатся совершенствовать 
навыки восприятия и наблюде
ния. 

Навыки анализа 
и синтеза 

Процесс анализа сложным 
образом связан с пониманием то
го, как защитить себя в угрожаю
щей ситуации. Если вы хотите 
совершенствоваться, вы должны 
тщательно анализировать все ас
пекты боя и самозащиты. Вам 
следует разложить на элементар
ные составляющие все образцы 
стратегии и тактики, каждое дви
жение и каждую концепцию. Вам 
надлежит за счет упорной тре
нировки и постоянного исследо
вания методично объединять три 
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Каждый аспект боя должен быть разбит на элементарные составляющие. На фото: инструктор 
СБИ Карл Гендерсон (слева) ставит оценки своим ученикам. 

составляющие самообороны — 
физическую, интеллектуальную 
и духовную. 

Продвинутые практикую
щие СБИ обретают глубокое по
нимание широкого спектра наук 
и отраслей знания. Сюда входят 
психология, кинезиология, уго
ловное право, социология, кине-
сика, проксемика, физика боя, 
медицина экстремальных ситуа
ций, управление кризисными си
туациями, актерское мастерство, 
полицейское и военное дело, 
психология агрессора и влияние 
архетипов. 

Аналитические упражнения 
являются неизменной частью 

тренировок СБИ. Мы проводим 
уроки по методикам решения 
проблем, касающихся стандарт
ных ситуаций нападения в раз
личных вариантах, помещая ги
потетических нападающих на 
разных расстояниях и направле
ниях, чтобы помочь нашим уче
никам выработать интуицию, 
позволяющую правильно прини
мать тактические решения. Мы 
рассматриваем различные спосо
бы атаки с точки зрения их об
щей применимости в бою. Мы 
также обсуждаем вопросы преде
лов необходимой самообороны 
на примерах наиболее типичных 
случаев. 
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В дополнение к урокам по 
разрешению проблем ученики 
постепенно подводятся к осо
знанию принципов синтеза и 
трансформации. Для оценки ре
зультатов тренировки интеллекта 
используются устные и письмен
ные экзамены. В отличие от тра
диционных систем, СБИ не ис
пользует цветные пояса или лен
ты для обозначения ранга 
учеников. Вместо этого исполь
зуются цветные футболки (нови
чок — белая, первый ранг — 
желтая, второй ранг — красная, 
третий ранг — синяя, эксперт — 
черная). Выдаются также серти
фикаты с серийными номерами, 
отражающие уровень и статус 
ученика в СБИ. 

Философия 
Философское обоснование 

необходимо для формирования 
интеллектуальной уверенности и 
чистоты мышления бойца. Вся
кий изучающий искусство войны 
должен найти окончательные от
веты на вопросы, связанные с ис
пользованием насилия для защи
ты себя и других людей. Чтобы 
достичь высших степеней осо
знания боя, вы должны ответить 
на такие провокационные вопро
сы, как «Способны ли вы ли
шить человека жизни?», «Чего 
вы боитесь?», «Кто вы?», «Поче
му вас интересует изучение Со
временного Боевого Искусства?», 
«Почему вы читаете эту книгу?» 
и «Что есть добро и зло?». Если 
вы еще не начинали формулиро

вать ответы на эти вопросы, пре
рвитесь. Пришло время понять, 
почему вы хотите узнать законы 
и принципы уничтожения. 

Навыки познания 
Тренировка познания также 

важна для улучшения личных ка
честв бойца. СБИ использует ме
тоды визуализации и репетиции 
кризисных сценариев для разви
тия общей моторики тела, техник 
и средств боя, маневров, а также 
выбора тактики. Чтобы научить
ся наилучшим способом исполь
зовать контролируемый инстинкт 
убийцы, следует также развивать 
чистоту ума, концентрацию и 
контроль эмоций. Практическим 
методом развития внутреннего 
спокойствия, терпения, сниже
ния стресса, самоосознания и 
контроля непроизвольных мы
шечных и связанных с ними би
охимических реакций является 
медитация. 

ДУХОВНЫЙ АСПЕКТ 

Вокруг много крутых бойцов. 
На самом деле они есть в любой 
стране и в каждом городе. Одна
ко большая их часть — всего 
лишь злобные звери, далекие от 
принципа самосовершенствова
ния. Самосовершенствование — 
вот что отличает настоящего во
ина от вечного новичка. 

Я не ссылаюсь на заповеди 
религий и верований, говоря о 
духовном аспекте СБИ. В отли-
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чие от большинства воинских 
искусств СБИ не смешивает ре
лигии и духовный аспект систе
мы. Религия — очень личное де
ло, и она не должна становиться 
частью какой бы то ни было бо
евой системы. 

Духовный аспект СБИ — не 
тот предмет, которому учат или 
который изучают. Скорее это 
трансценденция физического и 
ментального аспектов бытия и 
существования. В каждом из нас 
есть глубинная часть, являющая
ся громадным источником прав
ды и постижения. 

Духовный аспект в СБИ 
есть нечто, медленно и неуклон
но обретаемое. В процессе вы
полнения трудной задачи боево
го обучения человек начинает 
прикасаться к высшим свойствам 
человеческой природы — той ча
сти нашего существа, которая, по 
сути своей, и позволяет нам от
личать правильное от неправиль
ного и добро от зла. Поскольку 
мы начинаем постепенно разви

вать этот аспект нашей личности, 
мы усиливаем те качества, кото
рые соотносятся с «истиной». Эти 
качества создают основу для ду
ховного роста, культивируя в лю
дях внутреннее умиротворение, 
чистоту «видения» и познание 
вечных истин. 

Одна из целей моей систе
мы — прививать понятие чести и 
моральной ответственности лю
дям, обладающим чрезвычайны
ми разрушительными способнос
тями в физической и интеллекту
альной сферах. На самом деле 
духовный аспект боя является 
самым трудным аспектом само
развития. Однако в отличие от 
физического аспекта, где практи
кующий ограничен наследствен
ностью и некоторыми другими 
природными факторами, духов
ный аспект боя предоставляет не
ограниченные возможности рос
та и развития. В конечном счете 
духовный аспект СБИ бросает 
ученику вызов. Это неограничен
ная область развития. 

ГЛАВА 1 

Основы уличного боя 

«Основы боя — ступеньки к победе» 

БАЗОВЫЕ ПРИНЦИПЫ 

1. НЕ МОРГАЙТЕ. 

Отучитесь рефлекторно мор
гать в тот момент, когда по вам 
наносят удар. Моргание делает 
вас уязвимым для следующего 
удара. Моргание — природный 
рефлекс. Как правило, глаза 
моргают с интервалом от двух до 
десяти секунд. Однако при пра
вильной тренировке рефлектор
ное моргание можно прекратить. 
Например, при работе в полный 
контакт вы должны прилагать 
сознательные усилия, чтобы дер
жать голову прямо, а глаза — от
крытыми под градом ударов. 
Приобретение этого навыка по
требует времени и прежде всего 
смелости. 

2. ДЫХАНИЕ. 

Дыхание — один из наибо
лее важных и вместе с тем один 
из наиболее часто упускаемых ас
пектов боя. Правильное дыхание 
обеспечивает мышечное расслаб
ление и повышает скорость и 
эффективность вашей комплекс
ной атаки. Частота вашего дыха

ния также влияет на то, насколь
ко быстро ваша дыхательная и 
кровеносная системы оправятся 
от шока, вызванного нападени
ем. Помните: всегда выдыхайте в 
процессе выполнения ударной 
техники. 

3. РАССЛАБЬТЕСЬ. 

Научитесь расслабляться и 
избегайте напряжения мышц во 
время боя. Мышечное напряже
ние уничтожит ваш расчет вре
мени, замедлит движения и при
ведет к переутомлению в процес
се боя. Подготовка к бою — один 
из лучших способов предотвра
щения лишнего мышечного на
пряжения. 

4. ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
ДЕЙСТВЕННЫЕ МЕТОДЫ 
И ТЕХНИКИ. 

Любой метод, техника или 
тактика, который вы применяе
те в уличном бою, должны быть 
действенными. Под действенно
стью подразумевается, что техни
ки имеют непосредственный эф
фект и могут быть выполнены 
быстро, позволяя вам достичь це-
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ли быстро и экономично. Дейст
венные техники просто изучать и 
несложно поддерживать в рабо
тоспособном состоянии; их мож
но применять в условиях тяже
лого стресса, каковым является 
бой. Помните: для того, чтобы 
быть изощренной, технике не 
обязательно быть сложной. 

5. ПРИМЕНЯЙТЕ 
ЭФФЕКТИВНЫЕ МЕТОДЫ 
И ТЕХНИКИ. 

Удостоверьтесь в том, что 
методы и техники, применяемые 
вами в целях самообороны, эф
фективны. Под эффективностью 
подразумевается, что метод или 
техника производит желаемый 
эффект. 

6. ПРИМЕНЯЙТЕ 
БЕЗОПАСНЫЕ МЕТОДЫ 
И ТЕХНИКИ. 

Не рискуйте жизнью в улич
ной драке. Неуместный или не
нужный риск в бою — не просто 
глупость, а настоящее самоубий
ство. Любая техника или тактика, 
применяемая в бою, должна быть 
безопасна. Под безопасностью 
подразумевается, что элементы и 
механика отдельных движений в 
боевой ситуации содержат мини
мум риска и опасности для вас. 
При использовании определенно
го метода или техники открытие 
поражаемых зон и потеря равно
весия должны быть сведены к 
минимуму. 

7. ПРИМЕНЯЙТЕ МЕТОДЫ 
И ТЕХНИКИ, ЛЕГКО 
ПОДДЕРЖИВАЕМЫЕ 
В РАБОТОСПОСОБНОСТИ. 

Всегда используйте в бою ме
тоды, которые легко поддержи
вать в работоспособном состоя
нии. 

Такие методы требуют ми
нимального объема тренировок 
для поддержания умения и со
вершенно не требуют предвари
тельной растяжки. Вот примеры 
таких методов: тычки пальцами, 
удары основанием ладони, удары 
головой, надавливание больши
ми пальцами, удары локтями и 
коленями, удар кулака-молота, 
толчковый удар ногой. Ваш бое
вой арсенал должен быть осво
божден от тех методов, которые 
сложно поддерживать в рабочем 
состоянии и которые требуют 
предварительного разогрева или 
растяжки. Помните: в бою нет 
времени на разогрев. 

8. ЗАПОМНИТЕ 
ТРИ ЗОНЫ ПОРАЖЕНИЯ. 

Анатомические цели напада
ющего находятся в одной из трех 
возможных зон поражения. Пер
вая зона (область головы) состо
ит из целей, относящихся к орга
нам чувств нападающего — глаза, 
виски, нос, подбородок, тыльная 
сторона шеи. Вторая зона (шея, 
туловище, пах) состоит из целей, 
относящихся к органам дыхания 
нападающего — горло, солнеч
ное сплетение, ребра и пах. Тре
тья зона (ноги) состоит из це-
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лей, относящихся к двигательной 
системе нападающего — бедра, 
колени, голень, подъем стопы и 
пальцы ног. 

9. ЗАПОМНИТЕ СВОЙСТВА БОЯ. 

Чем больше вы узнаете 
свойства боя, тем вы становитесь 
смелее и тем больше повышаете 
свою готовность к бою. Вот не
которые свойства «настоящего» 
боя: 1) бой имеет быстрый и 
взрывной характер, 2) бой спон
танен и непредсказуем, 3) бой 
мерзок и жесток, 4) бой чрезвы
чайно опасен, 5) рукопашный 
бой обычно заканчивается боем 
в партере (на земле), 6) боль
шинство бойцов-рукопашников 
метят в голову, 7) бой убийстве
нен, 8) удары ногами — обычное 
дело, 9) комплексная атака в 
большинстве случаев нейтрали
зует невооруженного нападаю
щего, 10) никаких правил в нем 
нет, 11) зрители наслаждаются 
зрелищем драки и не прочь к ней 
присоединиться, 12) бой не бы
вает честным, 13) не расслаб
ляйтесь, пока источник опаснос
ти не нейтрализован, 14) против
ник скорее всего будет крупнее и 
сильнее вас. 

10. БУДЬТЕ НАКОРОТКЕ 
С ВАШИМ ИНСТИНКТОМ 
УБИЙЦЫ. 

Во время реального боя вы 
должны использовать боевое со
стояние сознания для создания 
разрушительной силы, превосхо
дящей силу вашего противника. 

Это инстинкт убийцы. Инстинкт 
убийцы — первичное хладно
кровное состояние сознания, за
полняющее ваше сознание и 
превращающее вас в злобного 
бойца. Глубоко внутри каждого 
человека живет смертельная из
начальная сила, искусный ин
стинкт убийцы — хладнокровно
го, лишенного эмоций и готово
го разрушать. Инстинкт убийцы 
является запасом энергии и си
лы. Он способен направить вашу 
разрушительную энергию, созда
вая ментальный источник холод
ной разрушительной силы. При 
необходимости он создает наме
рение драться до смерти. Ин
стинкт убийцы есть у каждого. 
Так уж мы устроены. 

Нижеперечисленные 14 фак
торов, органично объединенные 
между собой, формируют ин
стинкт убийцы. В него входят: 
1) чистота мышления, 2) повы
шенное ситуативное осознание, 
3) выброс адреналина, 4) моби
лизация физических сил, 5) ко
ординация движений, 6) отсутст-

Ученик демонстрирует отсутствие эмоций, 
необходимое для использования инстинкта 
убийцы. Инстинкт убийцы является источни
ком жестокой энергии. 



28 1001 СЕКРЕТ УЛИЧНЫХ Е Д И Н О Б О Р С Т В 

вие сомнений, 7) концентрация 
ума (сужение поля зрения), 8) от
вага, 9) реализация тактики, 
10) отсутствие эмоций, 11) кон
троль дыхания, 12) псевдоопре
деление (приписывание против
нику низших качеств), 13) злоб
ность и, наконец, 14) умение 
терпеть боль. 

11. СОВЕРШЕНСТВУЙТЕ 
ПРИРОДНЫЕ ОРУДИЯ 
ВАШЕГО ТЕЛА. 

Вы должны обрести практи
ческое знание о природных ору
диях вашего тела. Орудиями тела 
являются различные его части, 
которые могут быть использова
ны для выведения противника из 
строя, нанесения увечий или 
убийства противника. Сюда вхо
дят: 1) голова — используется для 
нанесения ударов на ближней 
дистанции боя (дистанция захва
тов), 2) зубы — нанесение укусов 
в ближнем бою, 3) голос — ис
пользуется для отвлечения или 
ошеломления противника, 4) лок
ти — используются для нанесе
ния ударов в ближнем бою, 5) ку
лаки — используются для нанесе
ния ударов на средней дистанции 
(дистанции рук), 6) ладони — ис
пользуются для нанесения ударов 
основанием ладони на дистанции 
боя руками, 7) пальцы и ногти — 
используются для ударов, выдав
ливания и выцарапывания глаз, 
вырывания, разрывания и раз
давливания горла и яичек, 8) ре
бра ладоней — используются 
для нанесения ударов рукой-но-

Дистанция ударов ногами в рукопашном бою. 

Дистанция ударов руками в рукопашном бою. 

Дистанция захватов (стоя) в рукопашном бою. 
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жом
1
 на дистанции боя руками и 

в ближнем бою, 9) колени — ис
пользуются для нанесения изма
тывающих ударов на короткой 
дистанции, 10) голени — ис
пользуются для нанесения уда
ров по бедрам, коленям и в пах, 
11) подъемы ног — используются 
для нанесения ударов на дистан
ции боя ногами (длинной дистан
ции), 12) пятки — используются 
в ударных и «топчущих» техниках 
и 13) основания пальцев ног — 
используются в ударной технике 
ног. 

12. ЗАПОМНИТЕ 
ТРИ ДИСТАНЦИИ 
РУКОПАШНОГО БОЯ. 

Существуют три дистан
ции рукопашного боя, а именно: 
1) дистанция боя ногами — са
мая дальняя дистанция рукопаш
ного боя, на которой использу
ются удары ног, 2) дистанция 
боя руками — средняя дистанция 
рукопашного боя, на которой вы 
имеете возможность эффективно 
атаковать противника руками, и 
3) дистанция захватов — третья и 
последняя дистанция рукопаш
ного боя, подразделяющаяся на 
два положения — вертикальное и 
горизонтальное. В случае верти
кального положения вы можете 
использовать в основном удар
ную технику, в которую входят 
удары локтями, коленями и го
ловой, техники выдавливания и 
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раздавливания, а также приемы 
кусания и вырывания. В гори
зонтальном положении вы боре
тесь с противником в партере (на 
земле) и используете упомянутые 
ранее техники борьбы в партере, 
такие, как различные болевые 
контроли, зажимы и удушающие 
приемы. 

13. НЕ ПОКАЗЫВАЙТЕ СВОИХ 
НАМЕРЕНИЙ 
(НЕ «ТЕЛЕГРАФИРУЙТЕ»). 

Неожиданность является 
бесценным оружием для боя. Ус
пешная нейтрализация против
ника требует, чтобы вы не преду
преждали противника о своих 
действиях. «Телеграфировать» — 
это значит непреднамеренно поз
волять противнику узнать ваши 
намерения. Существует много тон
ких видов «телеграфирования», 
которых следует избегать в бою. 
Вот некоторые из них: 1) отвод 
руки назад (замах) перед ударом, 
2) напряжение шеи, плеч или 
предплечий перед ударом, 3) ши
роко открытые глаза или поднятые 
брови, 4) движения плеч, 5) ух
мылка, оскал или открытый рот 
и 6) неожиданный глубокий вдох. 
Наиболее эффективный способ 
предотвращения «телеграфирова
ния» движений — это сохране
ние беспристрастного выражения 
лица перед совершением любого 
боевого движения. Строго говоря, 
при угрозе нападения вообще не-

1
 Автор не использует традиционного названия «рука-меч» — видимо, из не

любви ко всему традиционному. — Прим. переводчика. 
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обходимо сохранять максималь
но бесстрастное выражение лица. 
Вы можете отрабатывать техники 
и движения перед зеркалом в рост 
человека или попросить партне
ра по тренировкам снимать вас 
на видео. Эти тренировочные уп
ражнения позволят вам опреде
лить «телеграфирующие» движе
ния и полностью удалить их из 
вашего боевого арсенала. 

вимые части тела, но и ухудшает 
ваше равновесие, замедляет пере
движения и сводит к нулю воз
можность достать до противника. 
Старайтесь поддерживать поло
жение под 45 градусов (вполобо
рота) к противнику. Это положе
ние сводит к минимуму открытие 
уязвимых мест, улучшает равно
весие, обеспечивает подвижность 
и приводит в готовность ваши 
орудия атаки. 

СТОЙКИ 

14. РАЗВОРАЧИВАЙТЕСЬ БОКОМ. 

Никогда не стойте фрон
тально к нападающему. Это не 
только открывает для атаки уяз-

15. ОПУСКАЙТЕ ПОДБОРОДОК. 

Принимая любую стойку, 
всегда держите подбородок не
много опущенным. Это придаст 
вам изворотливости и сведет к 

Какую стойку вы выберете? 
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Никогда не опускайте руки по бокам. 

минимуму возможность прямых 
атак в глаза, нос, челюсть и гор
ло. Однако избегайте чрезмерно
го наклона вперед. Это снижает 
плавность движений при выпол
нении приемов и техник и в це
лом тормозит вас. 

16. ЗАЩИЩАЙТЕ 
ЦЕНТРАЛЬНУЮ ЛИНИЮ. 

Центральная линия — это 
воображаемая линия, делящая ва
ше тело пополам. На этой линии 
находится большинство ваших 
Уязвимых мест (глаза, нос, подбо

родок, горло, солнечное сплете
ние и пах). Центральная линия 
играет определяющую роль как в 
рукопашном бою, так и в бою с 
вооруженными противниками, и 
лучше всего защищать ее с помо
щью правильного поворота тела 
(стойки) и передвижений. 

17. ДЕРЖИТЕ РУКИ ПОДНЯТЫМИ. 

Вставая в боевую стойку, из
бегайте естественного стремле
ния опустить руки, находящиеся 
в защитной позиции, — это сде
лает вас сильно уязвимым для 
возможных контратак. Помните, 
что при выполнении удара рукой 
нужно держать другую руку под
нятой для защиты или следую
щей атаки. 

18. ПОДДЕРЖИВАЙТЕ 
ПРАВИЛЬНОЕ 
РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ВЕСА. 

Принимая боевую стойку, 
всегда старайтесь поддерживать 
50-процентное распределение ве
са. Это «неопределенное» рас
пределение веса обеспечит вам 
возможность быстро и эффек
тивно передвигаться в любом на
правлении, а также придаст не
обходимую устойчивость при 
удержании различных ударов и 
защите от них. 

19. ДЕРЖИТЕ НОГИ 
НА ШИРИНЕ ПЛЕЧ. 

Определяющим фактором 
при принятии любой стойки яв
ляется расстояние между ногами. 
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Если ноги стоят слишком близко 
друг к другу, вы теряете равнове
сие, необходимое для создания 
эффективной структуры боя. Ес
ли ноги расставлены слишком 
далеко, вы будете напряжены и 
статичны, что не позволит вам 
двигаться быстро. Однако под
держивая расстояние между но
гами примерно равным ширине 

Такая широкая постановка ног ограничивает 
вашу подвижность. 

плеч, вы обеспечите достаточную 
устойчивость стойки, не жертвуя 
подвижностью. 

20. ДЕРЖИТЕ СТУПНИ 
ПАРАЛЛЕЛЬНО. 

Принимая боевую стойку, 
держите ноги параллельно и под 
углом в 45 градусов к противни-

Близкая постановка ног может привести к по
тере устойчивости. 
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ку. Такая позиция повышает ус
тойчивость как в движении, так 
и в неподвижном положении. 

21. ДЕРЖИТЕ ПЕРЕДНЮЮ СТОПУ 
ПОВЕРНУТОЙ ВНУТРЬ. 

Принимая стойку, держите 
стопу передней ноги повернутой 
внутрь под углом в 45 градусов к 
противнику. Такая постановка 
ноги важна по двум причинам: 
1) она защищает пах от прямо
го удара и 2) она предотвращает 
возможный вывих колена, давая 
колену возможность гнуться и 
пружинить под ударом против
ника. 

22. ПОСТОЯННО СОХРАНЯЙТЕ 
УСТОЙЧИВОСТЬ. 

Важнейшим параметром 
стойки является устойчивость. 
Если устойчивость под угрозой, 
это скорее всего вызвано вашей 
стойкой. Вот четыре принципа, 
которые вы должны иметь в ви
ду, стараясь достичь устойчивос
ти в стойке: 1) устойчивость до
стигается размещением центра 
тяжести прямо над ступнями, 2) 
чем ниже вы опускаете свой 
центр тяжести, тем устойчивее 
вы стоите, 3) устойчивость растет 
с ростом ширины стойки, 4) чем 
тяжелее боец, тем он устойчивее. 

23. ОПРЕДЕЛИТЕ ВАШУ 
СИЛЬНУЮ СТОРОНУ. 

Самоосознание является важ
нейшим атрибутом самозащиты. 
В частности, вам необходимо оп-

2 Активная самооборона 
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ределить, какая сторона вашего 
тела обладает большим потенци
алом в плане рукопашного боя и 
боя с оружием. Термином «силь
ная сторона» обозначают ту сто
рону вашего тела (руки и ноги), 
которая сильнее физически и 
лучше координирована. Так, у 
бойца-правши доминирующей 
обычно является правая сторона, 
а у левши — левая. В бою (кроме 
боя с применением огнестрель
ного оружия) всегда старайтесь 
стоять к противнику сильной 
стороной — это позволит вам по
высить скорость, силу и точность 
первого удара. Однако помните, 
что конечной целью тренировок 
является развитие и в конечном 
счете обретение двух «сильных 
сторон». 

24. СОВЕРШЕНСТВУЙТЕ 
БОЕВУЮ СТОЙКУ. 

Боевой стойкой называется 
стратегическое активное положе
ние, которое боец принимает, 
готовясь защищаться от нападе
ния. В рукопашном бою боевая 
стойка используется равно в це
лях защиты и нападения. Страте
гическая сила и простота тут 
важнее сложности и стиля. Бое
вая стойка обеспечивает макси
мальную действенность орудий 
тела при одновременной защите 
уязвимых зон тела против воз
можных контратак. 

Принимая боевую стойку, 
разверните тело и ступни под уг
лом 45 градусов к противнику. 
Такая стойка уберет ваши уязви-
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Боевая стойка дает максимум возможностей 
как для нападения, так и для защиты. На фо
то: ученик демонстрирует правостороннюю 
стойку. 

мые места назад, из-под угрозы 
прямых ударов, позволяя при 
этом сохранить вашу стратегиче
скую позицию. Старайтесь дер
жаться сильной стороной к про
тивнику. Держите ноги примерно 
на ширине плеч. Колени должны 
быть согнутыми и гибкими. Дер
жите руки поднятыми, на одной 
линии с телом, так, чтобы перед
няя находилась впереди задней. 
Сохраняя эту защитную позицию, 
старайтесь не напрягать плечи и 
руки. Стойте мягко и расслаб
ленно. И, наконец, слегка опус
тите подбородок. 

25. ДЕРЖИТЕ РУКИ ЛОКТЯМИ 
ВНИЗ. 

Принимая боевую стойку, 
поддерживайте правильную за
щитную позицию рук. Удосто
верьтесь в том, что передняя ру
ка согнута в локте примерно под 
углом 90 градусов, а задняя отве

дена назад и находится рядом с 

челюстью. Избавьтесь от привыч

ки расставлять локти в стороны. 

Такое положение локтей опасно 

по двум причинам. Во-первых, 

оно подставляет поясницу и реб

ра под различные виды ударов и 

атак заточенным оружием. Во-

вторых, оно выводит руки из по

ложения, правильного с точки 

зрения механики тела. Вы поте

ряете силу и при нанесении уда

ров кулаками будете открывать 

центральную линию. 

26. ДЕРЖИТЕ РУКИ 
РАССЛАБЛЕННЫМИ. 

Принимая боевую стойку, 

держите кисти рук слегка сжаты

ми в кулаки, с согнутыми паль

цами и прямыми запястьями. Это 

предотвратит мышечное напря

жение и увеличит скорость дви

жений рук как в нападении, так 

и в защите. 

27. ДЕРЖИТЕ РУКИ НА ОДНОЙ 
ЛИНИИ. 

Принимая боевую стойку, 
держите переднюю и заднюю ру
ки на одной линии. Это защитит 
центральную линию, временно 
сведет на нет прямые атаки про
тивника и приведет в готовность 
ваши орудия атаки. Не разводите 
руки, открывая центральную ли
нию с целью спровоцировать про
тивника на атаку. Вы пропустите 
удар! Стойка с открытой позици
ей рук используется только при 
защите от дубинки. 
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28. ЗАЩИЩАЙТЕ ГОЛОВУ. 

Существует много уязвимых 
мест, которые необходимо защи
щать в бою, однако самое глав
ное — ваша голова. Ваша голова 
(сюда входят верх, передняя часть, 
боковые части и затылок) — вы
числительный центр, управляю
щий всем телом. Поскольку 
большинство органов чувств на
ходятся в голове (зрение, слух, 
обоняние и равновесие), вы 
должны предохранять ее от по
вреждений. Это достигается за 
счет принятия правильной бое
вой стойки. 

29. НЕ ШАГАЙТЕ ВПЕРЕД. 

Многие бойцы допускают 
тактическую ошибку, принимая 
боевую стойку одновременно с 
шагом вперед. Это опасно в силу 
следующих причин: 1) это пере
мещает вас ближе к нападающе
му прежде, чем установлена ваша 
структура защиты, и 2) это силь
но снижает время, отведенное 
вам на защитные реакции. Кро
ме того, с точки зрения свидете
лей такие действия выглядят аг
рессивными. Таким образом, вы
работайте привычку принимать 
стойку, делая шаг назад. Отраба
тывайте эту тактику, пока она не 
станет естественным рефлексом. 

30. СОВЕРШЕНСТВУЙТЕ СТОЙКУ 
ЗАЩИТЫ ОТ НОЖА. 

Стойкой защиты от ножа 
называется стратегическое поло
жение, принимаемое бойцом при 

противодействии нападающему, 
вооруженному заточенным ору
жием. Чтобы принять эту за
щитную стойку, выполните сле
дующие действия: 1) разверните 
торс и ступни под 45 градусов к 
атакующему, 2) слегка накло
ните плечи вперед и втяните жи
вот, — это отодвинет ваши уяз
вимые зоны подальше от ножа, 
3) стойте расслабленно и бди
тельно, 4) уберите голову назад 
во избежание случайных порезов 
и уколов, 5) держите руки близко 
к телу, чтобы снизить возмож
ность атак, 6) сложите ладони 
чашечкой и разверните их к себе, 
чтобы убрать из-под атак ножом 
артерии, вены и мягкие ткани, 
7) держите колени слегка согну
тыми и гибкими, ноги на шири
не плеч, 8) распределите вес по
ровну между ногами, 9) держите 
подбородок слегка опущенным. 

31. СОВЕРШЕНСТВУЙТЕ 
СТОЙКУ ВЫХОДА ИЗ БОЯ. 

Успешная разрядка опасной 
ситуации требует поддержания 
неагрессивного состояния пси
хики. Определяющим является 
то, что вы принимаете стойку, не 
выглядящую вызывающей. Пра
вильная стойка выхода из боя 
(для дистанций боя ногами и ру
ками) принимается при помощи 
следующих действий: 1) развер
ните тело под углом 45 градусов 
к противнику, 2) держите ступни 
примерно на ширине плеч, коле
ни слегка согнуты, вес распреде
лен поровну между ногами, 3) дер-
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Эта стойка выхода из боя предоставляет 
прекрасные возможности для нападения и за
щиты. 

жите руки открытыми и подня
тыми для защиты уязвимых мест 
в верхней части тела, 4) держите 
торс, таз, голову и спину прямо, 
5) стойте расслабленно и в готов
ности — непринужденно и в то 
же время сохраняя полный кон
троль над своим телом и эмоци
ями, 6) избегайте мышечного на
пряжения — не напрягайте плечи, 
шею, руки и ноги (напряжение 
препятствует дыханию и быст
рым уклонам, а также лишает вас 
жизненных сил). 

32. ОТКРЫВАЙТЕ ЛАДОНИ, 
ВЫХОДЯ ИЗ БОЯ. 

Когда вы принимаете стойку 
выхода из боя, вы должны дер
жать обе ладони развернутыми к 
противнику. Такое положение 
рук необходимо в силу следую
щих причин: 1) оно соответству
ет неагрессивному настрою пси
хики, 2) оно защищает основную 

часть центральной линии, 3) оно 
обеспечивает мышечное рас
слабление, повышая скорость за
щитных и атакующих движений, 
4) оно помогает в случае угрозы 
вмешательства зрителей, 5) если 
ситуация, в которой вы находи
тесь, перерастает в драку, то по
зднее, в случае судебного разби
рательства, судья и присяжные с 
большей симпатией отнесутся к 
человеку, который не вел себя вы
зывающе перед дракой, и 6) оно 
обманчиво. 

33. СОВЕРШЕНСТВУЙТЕ 
СТОЙКУ ЗАЩИТЫ 
ОТ ДУБИНКИ. 

Стойкой защиты от дубинки 
называется стратегическое поло
жение, которое боец принимает 
при противодействии нападаю
щему, вооруженному дубинкой. 
Чтобы принять такую стойку, 
выполните следующие действия: 
1) развернитесь сильной сторо
ной к противнику, 2) разверните 
торс и ступни под 45 градусов к 
противнику, 3) держите руки под
нятыми на одной линии, 4) дер
жите руки близко к телу, 5) при
кройте голову руками и стойте 
расслабленно и бдительно, 6) дер
жите колени согнутыми и рас
слабленными, а ступни — на ши
рине плеч, 7) распределите вес 
между ногами поровну, 8) слегка 
опустите подбородок. Принимая 
стойку защиты от дубинки, не 
напрягайте плечи и руки. Стойте 
расслабленно и свободно. 
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34. ВЫБИРАЙТЕ СТОЙКУ 
СООБРАЗНО СИТУАЦИИ. 

В ситуации самообороны 
очень важно принять правиль
ную стойку. Например, приняв 
стойку выхода из боя, когда на 
вас нападает противник, воору
женный ножом, вы можете по
гибнуть, а приняв боевую стойку 
в ситуации выхода из конфликта, 
вы можете спровоцировать напа
дение. 

35. СОВЕРШЕНСТВУЙТЕ 
ЕСТЕСТВЕННУЮ СТОЙКУ. 

Естественной стойкой назы
вается стратегическое положе
ние, которое принимается при 
приближении незнакомца, не 
выглядящего угрожающе — воз
можно, он всего лишь хочет 
спросить, как куда-нибудь прой
ти. Для принятия естественной 
стойки выполните следующие 
действия: 1) разверните тело под 
углом в 45 градусов к подозри
тельному человеку, 2) держите 
ноги на ширине плеч, слегка со
гнув колени и распределив вес 
поровну между ногами, 3) дер
жите обе руки перед собой и 
проделывайте какие-либо естест
венные движения (потирайте ру
ки, почесывайте запястье или 
нос), — это поможет вам защи
титься при вероятной атаке в 

верхний уровень, 4) держите 
торс, таз, голову и спину прямо, 
5) стойте расслабленно, но вни
мательно, избегая мышечного 
напряжения плеч, шеи, рук и бе
дер. 

36. НЕ ПОЛАГАЙТЕСЬ НА СТОЙКУ. 

Хотя боевая стойка и явля
ется основой системы боя, учи
тесь драться, не принимая бое
вой стойки. Учитесь применять 
приемы и техники при отсутст
вии всякой поддерживающей 
структуры. Помните, что принять 
стойку в бою — роскошь. 

ТЕХНИКИ УДАРОВ 
НОГАМИ 

37. БЕЙТЕ ЕГО НОГАМИ. 

Дистанция боя ногами — са
мая дальняя дистанция рукопаш
ного боя. Использование в бою 
ударов ногами имеет много поло
жительных сторон. Вот некото
рые из них: 1) неожиданность — 
поскольку большинство ударов 
наносится руками, удары ногами 
могут застать противника врас
плох

1
, 2) сила — поскольку ноги 

сильнее рук, то и удары ногами 
сильнее ударов руками

2
, 3) вре

мя — удары ног позволяют вам 
выиграть время, удерживая на 

В наше время, когда множество людей занимаются или в прошлом занима
лись восточными единоборствами, говорить о подобной неожиданности просто 
смешно. — Прим. переводчика. 

Это зависит от растяжки ног. Нехватка растяжки может свести это преиму
щество на нет. — Прим. переводчика.. 
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расстоянии нападающих, если 
тех несколько, 4) закрытие раз
рыва в дистанции — удары нога
ми позволяют безопасно закрыть 
разрыв дистанции, 5) выход на 
боевую дистанцию — удары но
гами представляют собой удоб
ный инструмент для выхода на 
боевую дистанцию, 6) травма-
тичность — удары ногами могут 
быть использованы для нанесе
ния увечий нападающему, 7) бе
зопасность — дистанция ударов 
ногами безопаснее других боевых 
дистанций, с которых вы можете 
начинать атаку. Внимание: техни
ки ударов ногами должны приме
няться в бою редко (по необходи
мости). 

38. ПРИМЕНЯЙТЕ УДАРЫ НОГ 
В НИЖНИЙ УРОВЕНЬ. 

Если вы собираетесь приме
нять техники ударов ногами в 
бою, всегда используйте удары в 
нижний уровень, т.е. атакуйте 
цели, находящиеся ниже уровня 
пояса противника. Они эффек
тивны, действенны, обманчивы, 
лишены «телеграфирования» и 
относительно безопасны. К це
лям, находящимся ниже уровня 
пояса, относятся пах, передняя 
бедренная мышца (квадрицепс), 
малоберцовый нерв (примерно 
10 см над коленом), колено и го
лень. 

39. НАНОСИТЕ УДАРЫ 
ПЕРЕДНЕЙ НОГОЙ. 

Техники ударов ногами яв
ляются важной частью вашего 

арсенала. Хотя большинство уда
ров может наноситься как перед
ней, так и задней ногой, все же 
стоит большую часть ударов на
носить именно передней ногой. 
На то есть несколько причин, а 
именно: 1) она находится ближе 
к уязвимым местам противника, 

2) таким образом увеличивается 
скорость ваших реакций в атаке, 
3) ощутимо снижается «телегра-
фичность», 4) у противника оста
ется меньше времени на защиту, 
5) повышается точность ударов и 
6) так безопаснее для вас. 

Применяйте в бою только удары ног в нижний 
уровень. На фото: ученик попал в ситуацию 
болевого контроля в локте. Посмотрите, как он 
использует удар ногой в нижний уровень для 
выхода из нее. 

Ученик немедленно контратакует жестоким бо
ковым ударом в колено противника. 
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40. ОТРАБОТАЙТЕ 

ВЕРТИКАЛЬНЫЙ УДАР. 

Вертикальный удар ногой — 
один из самых быстрых ударов, 
применяющихся в бою. Этот 
удар наносится передней ногой и 
нацелен вертикально в пах про
тивнику, а в некоторых случаях — 
в лицо. Для выполнения верти
кального удара быстро перенеси
те вес на заднюю ногу, одновре
менно поднимая переднюю ногу 
вертикально по направлению к 
паху противника. Когда удар 
прошел, тут же резко опустите 
ногу на землю. Держите опорную 
ногу согнутой для поддержания 
равновесия. Удар должен нано
ситься подъемом ноги. В про
цессе нанесения удара избегайте 
«постановки на замок» в колене 
(выпрямления ноги до отказа, 
когда колено встает на анатоми
ческий ограничитель). Большин
ство людей даже не могут себе 
представить, что вертикальный 
удар может наноситься в трех 
направлениях — вертикально, 
под углом слева и под углом 
справа. 

41. БЕЙТЕ ПОДЪЕМОМ 
НОГИ. 

Нанося вертикальный удар 
ногой, бейте подъемом ноги. Это 
хорошая ударная поверхность, 
которая усиливает удар, предо
храняет пальцы от перелома и 
увеличивает площадь естествен
ной ударной поверхности вашего 
тела. 

Ученик наносит вертикальный удар ногой. Об
ратите внимание: удар наносится подъемом 
ноги. 

42. ОТРАБОТАЙТЕ ТОЛКАЮЩИЙ 
УДАР. 

Толкающий удар — еще 
один действенный и вводящий в 
заблуждение удар, наносимый 
передней ногой. Для нанесения 
такого удара быстро перенесите 
вес на заднюю ногу, поддержи
вая равновесие, и одновременно 
поднимите переднюю ногу. 
Ударьте противника в пах, бед
ренную мышцу, малоберцовый 
нерв, колено или голень основа
нием пальцев ног (подошвенной 
стороной плюснефаланговых су
ставов). Резко опустите ногу на 
землю. Следите, чтобы опорная 
нога была согнута — так легче 
поддерживать равновесие. 

43. БЕЙТЕ ОСНОВАНИЕМ 
ПАЛЬЦЕВ. 

При нанесении толкающего 
удара в бедренную мышцу очень 
важно ударить именно основани-
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ем пальцев. Это обеспечит мак
симальное проникновение удара 
в мышцы и нервы ноги против
ника. Также можно наносить бы
стрые удары основанием пальцев 
в голень противника для ослаб
ления фронтальных захватов. 
Когда вы бьете противника осно
ванием пальцев, не забывайте от
водить пальцы на себя во избе
жание их переломов и вывихов. 

44. ОТРАБОТАЙТЕ БОКОВОЙ УДАР. 

Боковым ударом называется 
мощный линейный удар, выпол
няемый передней ногой. Он на
носится пяткой. Для выполнения 
удара перенесите вес на заднюю 
ногу и повернитесь на ней, одно
временно поднимая переднюю 
ногу и выстреливая бедро и го
лень в противника. Помните, что 
для обеспечения правильного 
выстраивания линии удара нуж
но повернуться на опорной ноге 
(плечо, бедро и пятка оказыва
ются на одной линии). Боковой 
удар наносится в бедро, колено и 
голень. 

45. ОЗНАКОМЬТЕСЬ С ТРЕМЯ 
ВАРИАНТАМИ БОКОВОГО 
УДАРА. 

Большинство практикую
щих воинские искусства даже не 
подозревают, что существует три 

варианта бокового удара, ис
пользуемых в уличном бою. Каж
дый из них преследует свою 
цель. Сюда входят: 1) разруши
тельный удар, используемый для 
атаки уязвимых мест противни
ка, 2) перекрывающий удар, слу
жащий для эффективного и безо
пасного перекрытия промежутка 
в дистанции между вами и напа
дающим, и 3) прощупывающий, 
используемый для удержания на 
расстоянии нескольких напада
ющих и получения выигрыша во 
времени как для бегства, так и 
для атаки. Приведенная ниже 
таблица иллюстрирует некоторые 
значимые характеристики этих 
видов удара. Например, разруша
ющий удар требует максималь
ного предварительного выноса 
ноги, обеспечивает максималь
ную силу удара, но при этом име
ет минимальную скорость и со
здает максимальные предпосыл
ки для «телеграфирования». 

46. БЕЙТЕ ПЯТКОЙ. 

Нанося боковой удар в коле
но или голень, бейте пяткой. Это 
обеспечит максимальную переда
чу силы вследствие правильного 
выстраивания тела в линию. Ес
ли бой происходит на дистанции 
захватов, пятка используется для 
топающих ударов по пальцам ног 
противника. 
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47. ПОДДЕРЖИВАЙТЕ 
АНАТОМИЧЕСКОЕ 
ПОСТРОЕНИЕ. 

Наиболее важным условием 
правильного выполнения боково
го удара является правильное по
ложение тела (скелета) в процессе 

Для достижения максимальной силы бокового 
удара наносите его пяткой. 

нанесения удара. Выстраивани
ем тела называется правильное 
взаиморасположение частей тела, 
обеспечивающее максимальное 
структурное единство ударного 
движения. Таким образом, нано
ся боковой удар, убедитесь в том, 
что пятка, колено и бедро ударной 
ноги находятся на одной линии. 

48. ИЗБЕГАЙТЕ ДВУХ НАИБОЛЕЕ 
РАСПРОСТРАНЕННЫХ 
ОШИБОК В ВЫПОЛНЕНИИ 
БОКОВОГО УДАРА. 

Вот две самые распростра
ненные ошибки при выполнении 
бокового удара: 1) Отсутствие 
выноса ноги на удар — удар по

теряет силу. Для устранения этой 
ошибки поднимайте согнутую 
ногу (это еще называют умерен
ным выносом ноги). 2) Пальцы 
ног вытянуты в сторону удара — 
вы вывихнете пальцы и растяне
те лодыжку. Для устранения этой 
ошибки тяните пальцы ног на
зад, в сторону колена. Это обес
печит выполнение удара пяткой. 

49. УСВОЙТЕ ПРЕДЕЛЫ 
ПРИМЕНИМОСТИ БОКОВОГО 
УДАРА. 

Поскольку большинство бо
евых стоек предполагает разво
рот под 45 градусов к противни
ку, боковой удар ногой имеет ог
раничения в применении. Ведь 
для нанесения бокового удара вы 
должны развернуться к цели под 
углом 90 градусов. Очевидно, что 
это сложно проделать, если вы 
стоите под углом в 45 градусов к 
цели. А выполнение бокового 
удара из стойки под 45 градусов 
может быть опасным, так как 
вам придется разворачивать кор
пус и бедра. Это, безусловно, 
«телеграфирует» противнику о 
ваших намерениях. 

50. ОТРАБАТЫВАЙТЕ ХУК НОГОЙ. 

Хуком ногой называется кру
говой удар, наносимый задней 
ногой. Удар наносится подъемом 
ноги или голенью. Это, по сути, 
самый сильный из всех ударов, 
какие вы можете нанести, по
скольку здесь вы вкладываете в 
удар все свое тело. Для выполне
ния кругового удара шагните под 
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углом в 45 градусов в сторону, 
одновременно поворачиваясь и 
направляя в цель бедро и голень 
задней ноги. Проворачивайтесь 
на опорной ноге и проносите 
удар сквозь цель. Выполняя кру
говой удар, цельтесь в колено 
противника или бейте голенью в 
малоберцовый нерв (примерно 
на 10 см выше колена). Это пара
лизует и временно обездвижит 
ногу противника. Помните, что, 
нанося удар в колено, вы можете 
произвести необратимые повреж
дения хрящей, связок, сухожи
лий и костей. 

51. БЕЙТЕ ГОЛЕНЬЮ. 

Удар голенью может мгно
венно искалечить противника и 
заставить его от боли рухнуть на 
колени. Нанося удар голенью, 
цельтесь в бедро (особенно в ма
лоберцовый нерв), боковую сто
рону колена или пах. 

Нанося хук ногой, проносите удар сквозь цель. 

Не забывайте проносить 
удар сквозь цель и опускать ногу 
в положение безопасной стойки. 

52. ДАЙТЕ УДАРУ 
ПОГРУЗИТЬСЯ ВНУТРЬ. 

Выполняя круговой удар но
гой, всегда старайтесь позволить 
удару глубоко погрузиться в ногу 
противника. Это придаст удару 
максимум силы и проникающей 
способности. 

53. НЕ НАНОСИТЕ УДАРЫ 
В ВЕРХНИЙ УРОВЕНЬ. 

Ударами ног в верхний уро
вень называются удары, наноси
мые в цели, находящиеся выше 
уровня пояса противника. Никог
да не применяйте удары в верх
ний уровень в бою. Вот несколь
ко причин для этого: 1) равнове
сие — даже лучшие бойцы, 
дерущиеся ногами, признают, 
что удары в верхний уровень мо
гут достаточно легко заставить их 
потерять равновесие, 2) отсутст
вие действенности — они не яв
ляются действенным методом для 
атаки противника на этой дистан
ции, 3) отсутствие силы — чем 
меньше веса вы можете вложить 
в удар, тем он слабее, 4) одежда — 
одежда, которую вы носите, мо
жет радикально ограничить вашу 
способность наносить удары в 
верхний уровень, 5) условия ме
стности — вам необходимы иде
альные внешние условия, чтобы 
хотя бы попытаться провести 
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удар ногой в верхний уровень, 
6) гибкость — для правильного 
нанесения ударов ногами в верх
ний уровень необходима пре
красная гибкость, 7) дополни
тельные препятствия — удары в 
верхний уровень, в общем, долж
ны быть направлены в верхнюю 
часть туловища и голову (зачем 
бить туда, где находятся руки про
тивника?), 8) нарушение правила 
использования орудия, ближай
шего к цели, — ноги ближе к це
лям, находящимся на нижнем 
уровне, а не на верхнем, 9) пе
рехват — опытный боец может 
перехватить удар ногой в верх
ний уровень и провести захват

1
, 

10) потеря скорости — ударам в 
верхний уровень требуется боль
ше времени, чтобы достичь цели, 
чем ударам в нижний уровень, 
11) «телеграфирование» — вслед
ствие более длинной траектории 
движения удары в верхний уро
вень дают большую возмож
ность раскрыть ваши намерения, 
12) расстояние от земли — удары 
в верхний уровень отдаляют ва
ши ноги от земли сильнее ударов 
в нижний уровень, что замедляет 
общую скорость комплексной 
атаки, 13) расход сил — для про
ведения ударов ногами в верхний 
Уровень требуется больше сил, 
чем для проведения ударов в ниж-

43 

ний уровень, 14) раскрытие уяз
вимых мест — в процессе нане
сения ударов в верхний уровень 
раскрываются некоторые уязви
мые места, 15) четкий контур — 
поскольку удары в верхний уро
вень происходят ближе к полю 
зрения противника, их проще 
увидеть и от них проще защи
титься

2
. 

54. ИЗБЕГАЙТЕ ВЫПОЛНЕНИЯ 
КОМБИНАЦИЙ УДАРОВ 
НОГАМИ. 

Не проводите в бою комби
нации из ударов ногами. Боль
шинство людей даже не представ
ляют себе, что техники ног бы
вают полезны для завершения 
боя, но сами по себе его не за
вершают. 

55. ИЗБЕГАЙТЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ 
УДАРОВ С ПОЛНЫМ 
ВЫНОСОМ НОГИ. 

Ударом с выносом ноги на
зывается дополнительное подня
тие или «вздергивание» ноги на 
максимальную высоту перед на
несением удара. Удары с полным 
выносом опасны в силу следую
щих причин: 1) они слишком 
«телеграфичны», 2) это не необ-

1
 Опытный боец может так заблокировать ваш удар в нижний уровень, что 

мало не покажется. — Прим. переводчика. 
2
Именно вследствие прохождения удара через различные зоны зрительного 

восприятия часто случается, что отследить удары, идущие снизу вверх, слож
нее, чем удар, идущий на одном уровне. На этом построены целые концепции 
боя ногами. — Прим. переводчика. 
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ходимо для набора силы удара
1
, 

3) они открывают вас для контра
так, 4) они могут привести к по
тере равновесия и 5) они снижа
ют скорость нанесения удара. 

56. НЕ ВОЗВРАЩАЙТЕ НОГУ 
В ПОЛОЖЕНИЕ ВЫНОСА. 

После проведения удара но
гой резко опустите ногу на зем
лю и немедленно выполните ос
тавшуюся часть составной атаки. 
Никогда не возвращайте ногу в 
положение выноса на удар. Это 
опасно в силу следующих при
чин: 1) это выводит вас из равно
весия, 2) это без надобности рас
крывает ваши уязвимые места, 
3) это нарушает непрерывность 
атаки, 4) это дает противнику воз
можность немедленно контрата
ковать и 5) это нарушает проч
ность вашей боевой структуры. 

57. СТОЙТЕ НА ЗЕМЛЕ. 

Хотя удары ногами являются 
важной частью вашего атакующе
го арсенала, ноги лучше исполь
зовать для передвижений. 

УДАРЫ РУКАМИ 

58. ПРАВИЛЬНО СЖИМАЙТЕ 
КУЛАК. 

Ирония судьбы заключается 
в том, что даже некоторые из са
мых опытных бойцов не умеют 

Полный вынос ноги на удар, как по
казано на фото, слишком рискован 
для реального боя. 

правильно сжимать руку в кулак. 
Неправильное сжатие кулака 
опасно в силу следующих при
чин: 1) вы можете вывихнуть, 
растянуть или сломать пальцы, 
2) вы можете нарушить прямое 
положение запястья, что приве
дет к его растяжению или пере
лому, или 3) вы можете значи
тельно ослабить удар. Для того, 
чтобы правильно сжать кулак, 

'Это утверждение не соответствует действительности. — Прим. переводчика. 
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крепко сожмите четыре пальца и 
прижмите их к ладони. Убедитесь 
в том, что большой палец креп
ко прижат к фалангам второго и 
третьего пальцев и согнут в сто
рону запястья. 

59. ОТРАБОТАЙТЕ ШЕСТЬ 
ПРИНЦИПОВ НАНЕСЕНИЯ 
УДАРА РУКОЙ. 

Чтобы удар был эффекти
вен, он должен соответствовать 
шести требованиям: 1) он дол
жен наноситься точно в уязви
мые места противника, 2) он 
должен наноситься быстро, 3) он 
должен наноситься с разруши
тельной силой (то есть с эффек
тивной передачей силы), 4) он 
должен быть экономен в испол
нении — не должно быть потерь 
силы в биомеханике практикую
щего, 5) он должен быть макси
мально безопасен для практику
ющего и 6) он должен наносить
ся в нужный момент. 

Правильный способ формирования кулака. 

60. ОБЕСПЕЧИВАЙТЕ 
МАКСИМАЛЬНУЮ 
ПЕРЕДАЧУ СИЛЫ. 

Поскольку вам может под
вернуться только одна возмож
ность ударить противника, необ
ходимо провести удар с макси
мальной силой (импульсом). 
Нанося удар, позвольте его силе 
целиком уйти в цель. Для макси
мальной передачи силы вам не
обходимо позволить удару погру
зиться в цель на доли секунды, 
прежде чем вы возвратите его. 
Этот принцип известен как 
«принцип гидравлического уда
ра». Внимание: избегайте колющих 
и «щелкающих» движений в про
цессе нанесения удара. Эти беспо
лезные движения только откроют 
вас всевозможным контратакам. 

61. СЖИМАЙТЕ КУЛАК 
ПРИ ПЕРЕДАЧЕ СИЛЫ. 

Не забывайте сжимать кулак 
при передаче импульса в цель. 
Это позволит вашему орудию 
двигаться с оптимальной скоро
стью и действенностью и повы
сит импульс силы вашего удара. 

62. ИЗБЕГАЙТЕ ТИПИЧНЫХ 
ОШИБОК ПРИ НАНЕСЕНИИ 
УДАРА КУЛАКОМ. 

Выполняя удары кулаками, 
избегайте следующих типичных 
ошибок: 1) не замахивайтесь — это 
«телеграфирует» противнику ва
ше намерение нанести удар, 2) не 
опускайте другую руку — против
ник может провести эффектив-
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ную контратаку, 3) не напрягай
тесь — это серьезно снизит ско
рость, 4) не подымайте подборо
док — это подставит подбородок 
и горло под вероятный удар, 5) не 
опускайте плечо — тем самым вы 
откроетесь для возможной кон
тратаки и 6) не расслабляйте за
пястье — это приведет к серьез
ному его растяжению. 

63. ДЕРЖИТЕ ЗАПЯСТЬЕ 
ПРЯМЫМ. 

Нанося прямые и круговые 
удары кулаком, держите запястье 
на одной линии с предплечьем. 
Если запястья сгибаются или 
расслабляются при ударе, вы мо
жете растянуть или сломать их. 
Растянутое или сломанное запяс
тье немедленно лишит вас спо
собности продолжать бой. При 
правильном использовании на 
тренировках тяжелого мешка вы 
научитесь при нанесении мощ
ных ударов кулаками держать за
пястье прямо. 

64. НАНОСИТЕ УДАР 
ЦЕНТРАЛЬНЫМ СУСТАВОМ. 

Правильные удары кулаком 
действительно представляют со
бой целое искусство, требующее 
значительное время для наработ
ки. Ударяя противника кулаком, 
бейте суставом среднего пальца. 
На то есть несколько причин: 1) 
это придает удару максимальную 
силу (импульс), 2) это обеспечи
вает правильное анатомическое 
построение руки и 3) это помога
ет предотвратить растяжение за

пястья. Внимание: не бейте про
тивника первыми двумя суставами. 
Такая поверхность атаки рассеи
вает передачу силы удара и также 
может привести к растяжению или 
перелому запястья. 

65. ДВИГАЙТЕСЬ 
И СТАБИЛИЗИРУЙТЕСЬ. 

При нанесении удара из не
подвижного положения приме
няйте теорию «двигателя и ста
билизатора». Это означает, что, 
двигая ударную сторону тела, вы 
одновременно стабилизируете 
противоположную сторону. При
менение этой биомеханической 
теории обеспечивает максималь
ную силу ударов при минималь
ной потере равновесия. 

66. ДОБИВАЙТЕСЬ ХРУСТА 
ПРИ НАНЕСЕНИИ УДАРОВ. 

Удары кулаками должны 
«хрустеть» при попадании в цель. 
Вот несколько рекомендаций 
для достижения «хруста» ударов: 
1) старайтесь точно рассчитать 
момент нанесения удара, 2) пра
вильно оценивайте ударную дис
танцию, 3) избегайте излишнего 
проноса ударов, 4) сосредоточь
тесь на возврате удара, не ослаб
ляя его силы, 5) избегайте полно
го выпрямления локтя при ударе. 

67. НЕ СТАВЬТЕ ЛОКТИ 
НА «АНАТОМИЧЕСКИЙ 
ФИКСАТОР». 

Нанося прямые удары, не 
ставьте локти на «анатомический 
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Ученик наносит прямой передний удар рукой, производя контакт суставом среднего пальца. 

фиксатор». Это общая ошибка 
всех новичков. При нанесении 
прямого удара рука должна вы
прямляться до тех пор, пока ло
коть не достигнет расстояния 
7—8 см до положения полного 
распрямления. После контакта с 
целью кулак возвращается в за
щитное положение. Если в про
цессе передачи импульса локоть 
становится на «фиксатор», удар 
станет толкающим и лишится 
убойной силы. 

68. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ТРИ 
ЕСТЕСТВЕННЫХ ИСТОЧНИКА 
СИЛЫ. 

При выполнении техники 
работы руками в неподвижном 
положении используются три 
анатомических источника силы, 
позволяющие максимально вло
жить силу в удар. Сюда входят: 
1) плечи, 2) бедра и 3) ступни. 
Максимальное вкладывание си

лы тела в удар повышает силу и 
проникающий эффект удара. 

Отведение руки назад - это серьезная ошиб
ка, которая может привести к вашему пораже
нию в бою. 
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Когда вы наносите удар из неподвижного по
ложения, применяйте теорию «стабилизатора 
и двигателя». На фото: три ученика продвину
той группы демонстрируют стадии заднего 
скрестного удара рукой. Обратите внимание 
на скрутку тела. 

Однако существует четкое 

соотношение между скоростью и 

силой применительно к этим трем 

источникам. Классификация та

кова: 

Тип Уровень Уровень 
источника силы скорости 

Плечи Минимальный Максимальный 
* Бедра Умеренный Умеренный 
**Ступни Максимальный Минимальный 

*(вкупе с плечами) 
**(вкупе с плечами и бедрами) 

Использование всех трех ис
точников имеет смысл в следую
щих обстоятельствах: 1) в начале 
освоения ударных техник рук. 
Это поможет обрести понимание 
биомеханики, и 2) при нанесении 
«первого удара» из неподвижного 
положения. В большинстве ситу
аций уличного боя, однако, при 
проведении составной атаки в по
ложении стоя лучше пользовать

ся первыми двумя источниками 

(плечами и бедрами) в сочетании 

с движением вперед. 

69. ПОМНИТЕ - ЛИНИИ 
НАНЕСЕНИЯ И ВОЗВРАТА 
УДАРА СОВПАДАЮТ. 

Нанося прямые удары (пря
мой передний, скрестный зад
ний, тычок пальцами, удар осно
ванием ладони), помните, что 
линия нанесения удара является 
одновременно линией возврата 
руки. Не роняйте удар и не веди
те его по дуге через верх. Такая 
небрежная биомеханика выведет 
вас из равновесия, сведет к нулю 
ударный импульс и откроет вас 
для контратаки. Нарушение пря
мой траектории удара обычно 
возникает из-за: 1) локтя, не по
вторяющего траекторию кулака, и 
2) преждевременной скрутки за
пястья. 

70. ОТРАБОТАЙТЕ ТЫЧОК 
ПАЛЬЦАМИ. 

Тычок пальцами — быстрый 
и «нетелеграфичный» удар, нано
симый передней рукой. Удар на
носится кончиками пальцев и 
похож на укус змеи. Для пра
вильного выполнения удара «вы-

Тычок пальцами. 
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стрелите» руку вперед и тут же 
отдерните. Не напрягайте мыш
цы перед нанесением удара, про
сто расслабьте руку и пошлите ее 
вперед. Целью такого удара явля
ются глаза противника. Не забы
вайте, что тычок пальцами в гла
за может вызвать временную или 
постоянную слепоту, сильную 
боль и шок. Добивайтесь от тыч
ка пальцами скорости, точности 
и прежде всего отсутствия «теле-
графичности». 

71. ОТРАБОТАЙТЕ ПРЯМОЙ 
ПЕРЕДНИЙ УДАР. 

Прямым передним называ
ется линейный удар, наносимый 
передней рукой суставом средне
го пальца. Для выполнения пря
мого переднего удара быстро по
верните переднюю ногу, бедро и 
плечо вперед. Быстро ударьте в 
цель и вернитесь в исходное по
ложение. Типичной ошибкой яв
ляется уход руки вбок после на
несения удара. Удар наносится в 
нос, челюсть и солнечное сплете
ние. 

72. ОТРАБОТАЙТЕ УДАР 
ОСНОВАНИЕМ ЛАДОНИ. 

Удар основанием ладони — 
мощный линейный удар откры
той ладонью, который выполня
ется как с передней, так и с зад
ней руки. Удар наносится осно
ванием ладони, пальцы при этом 
смотрят вверх. Удар направлен в 
нос или в челюсть. 

При нанесении удара вкру
чивайтесь плечом, бедрами и 
ступней в сторону удара. Добей
тесь того, чтобы рука выпрями
лась и основание ладони ударило 
в нос или подбородок противни
ка, затем вернитесь в исходное 
положение. Не забывайте возвра
щать руку по той же траектории, 
по которой вы наносили удар. 

73. ИЗБЕГАЙТЕ ДВУХ ТИПИЧНЫХ 
ОШИБОК ПРИ НАНЕСЕНИИ 
УДАРА ОСНОВАНИЕМ 
ЛАДОНИ. 

Вот две типичные ошибки, 
возникающие при выполнении 
удара основанием ладони: 1) паль-

Автор книги, Сэмми Франко, наносит удар ос
нованием ладони с передней руки в нос про
тивнику. 

Нанося задний скрестный удар рукой, не за
бывайте защищать голову. 
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цы опережают ладонь. Это опас
но, так как может привести к вы
виху пальцев и лишает удар дейст
венности. Для того, чтобы испра
вить ошибку, досылайте запястье 
в удар; 2) пальцы растопырены, 
большой палец отведен в сторону. 
Эта ошибка также может привес
ти к вывиху пальцев и лишить 
удар убойной силы. Для того, что
бы исправить ее, концентрируй
тесь на сжатии пальцев вместе и 
подобранном большом пальце. 

74. ОТРАБОТАЙТЕ ЗАДНИЙ 
СКРЕСТНЫЙ. 

Задний скрестный является 
самым мощным прямым ударом в 
арсенале рукопашного боя. Этот 
удар идет по прямой в нос, под
бородок или солнечное сплетение 
противника. Главными в скрест
ном заднем являются правильный 
поворот запястья и перенос веса. 
В процессе нанесения удара вы 
должны сместить вес с задней но
ги на переднюю. Вы сможете вло
жить в удар костоломную силу, 
если вкрутите заднюю ступню, 
бедро и плечо в направлении уда
ра. Чтобы сила удара была макси
мальна, доворачивайте кулак до 
горизонтального положения. Из
бегайте излишнего выпрямления 
руки и открытия подбородка в 
процессе нанесения удара. 

75. ОТРАБОТАЙТЕ ХУК. 

Удар кулаком, называемый 
«хук» (англ. hook, крюк), — один 
из самых обманчивых ударов в 
вашем арсенале. Удар наносится 

с передней и с задней рук. Одна
ко этот удар труднее всего осво
ить. Для того, чтобы правильно 
нанести хук, вы должны посто
янно поддерживать правильное 
положение запястья, предплечья 
и плеча. При нанесении удара ру
ка должна быть согнута в локте 
по крайней мере на 90 градусов, 
а запястье и предплечье должны 
находиться на одной линии в те
чение всего времени движения. 

Для выполнения хука быст
ро и плавно поднимите локоть 
до положения руки параллельно 
земле, одновременно скручива
ясь плечом, бедрами и ступней в 
сторону удара. Наносите удар 
вертикальным кулаком. При на
несении хука никогда не ставьте 
кулак горизонтально. Такое не
правильное положение руки мо
жет привести к растяжению или 
перелому запястья. Избегайте вы
носа руки на удар, замаха и из
лишнего проноса. 

76. ВОЗЬМИТЕ НА ЗАМЕТКУ. 

Хук (передний и задний) — 
тяжелая артиллерия среди ударов 
кулаками. Однако вы должны 
знать несколько важных фактов, 
касающихся этого удара. 1) В си
лу присущего ему угла атаки хук 
непременно должен использо
ваться с минимальным «теле
графированием». Только очень 
опытные бойцы могут начинать 
уличный бой с хука. 2) Хук чаще 
всего используется в том случае, 
когда противник опустил руки 
из защитной позиции, или цент
ральная линия на уровне лица 

Автор демонстрирует передний хук. Об
ратите внимание на правильное положе
ние локтя и запястья. 

занята вашими прямыми удара
ми. 3) Хук — многоцелевой удар, 
который можно использовать как 
на дистанции ударов руками, так 
и на дистанции захватов. 

77. ОТРАБОТАЙТЕ АППЕРКОТ. 

Апперкот — мощный удар, 
который можно наносить как на 
дистанции ударов руками, так и 

Нанося апперкот, скручивайтесь и приподы
майтесь в сторону удара. На фото: автор нано
сит апперкот с задней руки в солнечное спле
тение противнику. 

на дистанции захватов. Этот удар 
идет в вертикальной плоскости и 
направлен в корпус или в подбо
родок. Он может выполняться и 
с передней, и с задней руки. 

Для выполнения апперкота 
быстро поверните и поднимите 
корпус в направлении удара. Удар 
должен идти по короткой дуге и 
выполняться без «извивающихся» 
движений. Правильно выполнен
ный апперкот должен вызывать 
ощущение взрывного подбрасы
вания. 

78. ОТРАБОТАЙТЕ 
«СГРЕБАЮЩИЙ» ХУК. 

«Сгребающим» хуком назы
вается мощный удар, идущий в 
цель по диагонали. Как и обыч
ный хук, он может наноситься 
равно с дистанции ударов рук и 
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дистанции захватов. Вот лучший 
способ запомнить правильное на
правление удара: хук идет с на
правления «трех часов», аппер
кот — с направления «шести ча
сов», а «сгребающий» хук — 
посередине между хуком и аппер
котом. Для правильного выпол
нения этого удара с задней руки 
наклоните плечо, одновременно 
скручивая заднюю ногу и бедро в 
сторону цели, а затем вложите 
все тело в удар. Опять же не за
бывайте удерживать равновесие и 
проносить удар сквозь цель. 

79. ОТРАБОТАЙТЕ УДАР 
КУЛАКА-МОЛОТА. 

Кулак-молот — мощный 
удар, наносимый горизонтально 
или вертикально в шею или нос 
противника. Для нанесения уда
ра поднимите кулак, сохраняя 
согнутый локоть, и опустите сжа
тый кулак вертикально, ударяя в 
тыльную часть шеи противника. 
Не забывайте сгибаться в колен
ных и тазобедренных суставах и 
проносить удар сквозь цель. Для 

Нанося сгребающий хук, не забывайте вкла
дывать в удар вес тела. 

нанесения горизонтального уда
ра скручивайте плечо, бедро и 
ногу в горизонтальной плоско
сти, ударяя в нос противнику. 
Начинайте удар из защитной по
зиции рук. Не забывайте держать 
локоть согнутым в момент кон
такта и поддерживайте равнове
сие. Внимание: никогда не бейте 
удар кулака-молота прямой рукой. 
Это лишит вас силы и скорости и 
может привести к серьезному рас
тяжению в локтевом суставе. 

80. ОТРАБОТАЙТЕ УДАР 
РУКИ-НОЖА. 

Удар руки-ножа — еще один 
сложный удар, используемый на 
дистанциях ударов руками и за
хватов. Он может наноситься с 
передней или задней руки под 
разными углами — вертикально, 
горизонтально и по диагонали. 

Для правильного выполне
ния вертикального удара быстро 
поднимите руку и ударьте про
тивника сверху, ребром ладони 

Вертикальный удар кулака-молота может на
носиться в нос противнику. На фото: ученик 
наносит обманчивый удар кулака-молота. 
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Вертикальный удар рукой-ножом 
с задней руки. 

в тыльную часть шеи. Сгибайте 
колени и проносите удар сквозь 
цель. 

81. НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ ТЫЧКИ. 

Боксерский тычок — рас
пространенный удар, применяю
щийся для выведения противни

ка из равновесия, открытия его 
для другого удара, проверки его 
опытности или остановки его 
встречного движения. Однако 
этот удар пригоден только для 
боксерского ринга и не подходит 
для реального боя. 

Тычок непрактичен в силу 
следующих причин: 1) в нем от
сутствует убойная сила, 2) он мо
жет открыть вас для контрата
ки, 3) он «заводит» противника и 
4) он затягивает бой, также пре
доставляя противнику возмож
ность контратаковать со всей 
злобностью. 

82. НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
ОБРАТНЫЙ КУЛАК. 

Обратный удар кулаком по
пулярен среди практикующих во
инские искусства. Тем не менее 
никогда не применяйте обратный 
удар в реальном бою. Он лишен 
убойной силы

1
 и открывает вас 

для контратаки. Кроме того, при 
попадании по голове противника 
вы легко можете сломать хрупкие 
кости тыльной стороны ладони. 
Если вы хотите ударить противни
ка под определенным углом, луч
ше используйте хук. 

83. НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
«ПРОЩУПЫВАЮЩИЕ» 
ТЕХНИКИ. 

Не используйте удары рука
ми и ногами для «прощупыва-

'я полагаю, что автору просто не доводилось пропустить такой удар, нане
сенный с должной силой в уязвимое место. — Прим. переводчика. 
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Существует слишком много способов защиты 
от удара через голову. Не используйте его в 
бою. 

ния», «тестирования» или «ощу
щения» противника. Бой — по
следнее место для экспериментов 
с противником. Вам не нужны 
техники, которые прощупыва
ют, тестируют или оглушают 
противника. Вам нужны мощ
ные, поражающие удары, кото
рые закончат бой быстро и дей
ственно. 

84. НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ УДАРЫ 
С ПРОВОРОТОМ. 

Без сомнения, удары с про-
воротом могут иметь сокруши
тельную силу, которая набирает
ся при раскрутке тела в процессе 
нанесения удара. Однако такие 
техники самоубийственны. Уда

ры руками и ногами с проворо-
том непрактичны в силу следу
ющих причин: 1) они не дейст
венны, 2) они требуют потери 
зрительного контроля за против
ником, 3) они на мгновение под
ставляют спину под удар, 4) они 
«телеграфируют» ваше движение, 
5) вы можете поскользнуться и 
упасть, 6) они прерывают развер
тывание атаки

1
 и 7) они требуют 

точного расчета времени и дви
жений противника. 

85. НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ УДАРЫ 
ЧЕРЕЗ ГОЛОВУ. 

Удар кулаком через голову — 
излюбленный прием уличных 
панков. Этот удар наносится с 
любой руки и идет поверх рук, 
поставленных в защитную по
зицию. Однако использовать та
кой удар в реальном бою не сле
дует вследствие: 1) биомеханики 
этого удара, которая «телегра-
фична», 2) силы, недостаточной 
для нейтрализации противника, 
3) угла нанесения удара, кото
рый заставляет запястье выйти 
из анатомически правильного 
положения и может привести к 
растяжению или перелому, 4) тра
ектории удара, которая может 
привести к удару о лоб против
ника и переломам руки в силу 
большой прочности человеческо
го черепа. 

'Всякий, кто видел в деле Чака Норриса или любого другого мастера корей
ских техник ударов ногами, только посмеется над этим заявлением. — Прим. 
переводчика. 
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ТЕХНИКИ 
БЛИЖНЕГО БОЯ 

86. ОТРАБОТАЙТЕ УДАРЫ 
ЛОКТЯМИ. 

Локти являются разруши
тельным орудием, применяемым 
на дистанции захватов. Удары 
локтями взрывные, обманчивые 
и трудно блокируемые. Локтями 
можно бить горизонтально, вер
тикально и по диагонали. Удары 
наносятся в висок, горло, подбо
родок, шейный отдел позвоноч
ника, ребра и солнечное сплете
ние. Нанося удары локтями, не 
забывайте мощно поворачивать 
бедра и плечи в направлении 
удара. 

1) Вертикальный удар лок
тем наносится вертикально в ли
цо, горло или в корпус против
ника. Может наноситься справа 
и слева. Для выполнения удара 
резко подымайте согнутый ло
коть в вертикальной плоскости, 
пока кисть руки не окажется 
сбоку от вашей головы. Ударной 
поверхностью служит острие 
локтя

1
. Сила приобретается за 

счет выпрямления ног в момент 
удара. 

2) Горизонтальный удар лок
тем наносится горизонтально в 
лицо, горло или корпус против
ника. Также может наноситься 
справа и слева. Для выполнения 

Удар локтем - разрушительное оружие. На 
фото: Франко наносит горизонтальный удар 
локтем с передней руки в висок противника. 

удара, находясь в защитной по
зиции рук, поверните бедра и 
плечи в сторону цели. Ладони 
должны быть направлены вниз, 
кисть расположена сбоку от голо
вы, рядом с ней. Ударная поверх
ность — острие локтя. 

3) Диагональный удар лок
тем вниз наносится диагонально 
вниз в лицо, горло или корпус 
противника. Может наноситься 
справа или слева. Для выполне
ния удара проведите локоть по 
кругу назад, вверх и быстро ударь
те противника сверху. В процес
се опускания тела при ударе со
гните колени. Ладонь в момент 
контакта должна быть развернута 
от себя. Ударной поверхностью 
служит острие локтя. 

87. ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
ЗУБЫ. 

При переходе боя на дистан
цию захватов вы можете исполь-

Это хороший способ повредить локоть. Обычно удар наносится плоской по
верхностью, находящейся на линии от острия локтя к запястью. Этим местом 
можно без труда ломать кирпичи. — Прим. переводчика. 
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зовать зубы для кусания против
ника (например, за нос, уши, 
горло, пальцы или бицепсы). 
Глубокий, проникающий укус не 
только причиняет сильную боль, 
но и посылает противнику мощ
ное предупреждение на рефлек
торном уровне. Он оповещает его 
о том, что вы готовы сделать все 
для своего выживания. Внима
ние: укус должен применяться 
лишь как одна из крайних мер — 
вы подвергаетесь риску заразиться 
ВИЧ, если нападавший на вас ин
фицирован и при укусе пошла 
кровь. 

88. ОТРАБОТАЙТЕ 
УДАРЫ 
КОЛЕНЯМИ. 

Удары коленями представля
ют собой еще один разрушитель
ный прием ближнего боя, при 
помощи которого можно мгно
венно сбить с ног внушительного 
противника. Удар коленом может 
наноситься вертикально или го
ризонтально в различные уязви
мые места противника, — такие, 
как малоберцовый нерв, перед
нюю мышцу бедра, пах, ребра и в 
некоторых случаях в лицо. Нано
сите удар коленной чашечкой, а 
не нижней частью бедра

1
. Чтобы 

удары имели достаточную силу, 
всегда наносите их с задней ноги. 

Автор демонстрирует правильный способ на
несения вертикального удара коленом. 

89. НАПРАВЛЯЙТЕ ПАЛЬЦЫ 
НОГ ВНИЗ. 

При нанесении вертикально
го удара коленом держите пальцы 
ударной ноги направленными 
вниз. Такое положение пальцев 
обеспечит вам: 1) анатомически 
правильное положение частей те
ла, 2) должное мышечное рас
слабление, 3) защиту пальцев от 
повреждений и 4) быстрое нане
сение удара. 

'Еще один авторский способ покалечиться. Нормальные люди наносят этот 
удар ровно наоборот — низом бедра, дабы не повредить коленную чашечку, ле
чить которую после вышеописанного удара вы будете всю жизнь. — Прим. пе
реводчика. 
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90. ОТРАБОТАЙТЕ ЧЕТЫРЕ 
ОСНОВНЫХ АСПЕКТА 
ПОЗИЦИИ СВЕРХУ. 

Боец, удерживающий про
тивника своим весом сверху, по
лучает серьезное преимущество 
при бое в партере. Из этого поло
жения вы можете наносить про
тивнику различные удары и ус
пешно избегать большинства 
контратак. Кроме того, позиция 
сверху ограничивает подвижность 
противника и позволяет вам раз
вить большую силу. 

Если вы хотите быть веду
щим в бою в партере, вы должны 
усвоить четыре главных аспекта 
позиции сверху, а именно: 1) ата
ки — вы должны знать, как ата
ковать противника в позиции 
сверху, 2) защита — вы должны 
знать, как защищаться от атак в 
позиции удержания, 3) поддержа
ние — вы должны знать, как со
хранять позицию сверху и 4) вы
ход — вы должны знать, как вый
ти из позиции сверху. 

Позиция сверху является необходимым эле
ментом боя в партере. На фото: ученик сидит 
верхом на противнике. 

91. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ГОЛОВУ. 

При входе в ближний бой ис
пользуйте голову для ударов. Уда
ры головой идеальны в ситуации, 

Удар головой может наноситься в различных 
направлениях. На фото: Франко наносит удар 
головой назад в нос противнику. 

когда физически сильный против
ник провел захват, при котором 
ваши руки прижаты к телу. 

Удар головой может нано
ситься вперед, назад, вправо и 
влево. 

92. ОТРАБОТАЙТЕ ТОПТАНИЕ 
НОГОЙ. 

Топтание ногой — незамет
ный прием ближнего боя, кото
рый может причинить противни
ку мучительную боль. Для вы
полнения топающего удара 
поднимите переднюю ногу при
мерно на 25 см от земли и резко 
наступите пяткой на пальцы ног 
противника. Если вы сомневае
тесь в действенности топающего 
удара, усвойте тот отрезвляющий 

Топтание ступни противника. 
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факт, что женщина в туфлях на 
шпильке, нанося топающий удар 
ногой, может создать давление 
до 110 кг/см

2
. 

93. ОТРАБОТАЙТЕ НАДАВЛИВАНИЕ 
БОЛЬШИМИ ПАЛЬЦАМИ. 

Надавливание двумя больши
ми пальцами — убойный прием 
боя на дистанции захватов, при
водящий к разрушительным по
следствиям. Этот прием можно 
применять как стоя, так и лежа на 
земле (в партере). Для выполне
ния надавливания положите ла
дони по обе стороны головы про
тивника. Зафиксируйте их, схва
тившись пальцами за нижнюю 
челюсть противника. Надавите 
большими пальцами в сторону 
глазниц противника. Приложите 
сильное давление. Надавливание 
большими пальцами может вы
звать временную или постоянную 
потерю зрения, шок и потерю со

знания. Предупреждение: надавли
вание большими пальцами допус
тимо использовать только при на
личии прямой угрозы вашей жизни! 
Убедитесь в том, что такое дейст
вие юридически оправданно и обос
нованно. 

94. ОТРАБОТАЙТЕ ТЕХНИКИ 
РАЗДАВЛИВАНИЯ. 

Техники раздавливания яв
ляются еще одной убойной такти
кой боя, используемой как в по
ложении стоя, так и в партере. 
Целями приема являются горло и 
яички противника. Проводя атаку 
в горло, углубляйтесь пальцами в 
трахею противника. Обхватите 
дыхательное горло и медленно со
жмите его, стараясь сломать. 

Раздавливая яички, крепко 
схватите противника за паховую 
область, стараясь отделить яички. 

Сожмите и раздавите их на
столько сильно, насколько смо-

Двойное надавливание - это убойная тактика, 
которая может иметь разрушительные послед
ствия. 

Техники раздавливания являются смертельны
ми. Они могут выполняться в разных положе
ниях и под разными углами. На фото: автор 
атакует противника сзади. 
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жете. Предупреждение: техники 
раздавливания должны использо
ваться только при наличии прямой 
угрозы вашей жизни. Убедитесь в 
том, что ваши действия обоснован
ны и юридически оправданны. 

95. ОВЛАДЕЙТЕ НАВЫКАМИ БОЯ 
В ПАРТЕРЕ. 

В большинстве воинских ис
кусств дистанция захватов явля
ется наименее изучаемой дистан
цией рукопашного боя. Большин
ство практикующих воинские 
искусства ошибочно предполага
ют, что могут избежать или свес
ти на нет бой на дистанции за
хватов. Такая ошибочная логика 
в реальном бою приведет вас к 
гибели. Суть в том, что, если бо
ец намерен свалить вас на зем
лю, он это сделает, какой бы хо
рошей ни была ваша техника

1
. 

Статистика говорит, что девять 
из десяти драк заканчиваются на 
земле. Так что будьте готовы! 

96. ПО ВОЗМОЖНОСТИ 
ИЗБЕГАЙТЕ БОЛЕВЫХ 
КОНТРОЛЕЙ. 

Не применяйте болевых кон-
тролей, кроме тех случаев, когда 
они абсолютно необходимы. Хо
тя болевые контроли и являются 
значимым компонентом закон
но обоснованного применения 
силы при необходимости сдер-

Если вы хотите выжить в уличной драке, вам 
необходимо приобрести навыки боя в парте
ре. На фото: автор демонстрирует залом пле
ча в положении стоя на коленях. 

живать противника, всегда по
мните, что самым безопасным и 
действенным методом нейтрали
зации противника в рукопашном 
бою являются ударные техники. 

97. ЗНАЙТЕ, КАК 
ПРОТИВОДЕЙСТВОВАТЬ 
РАЗЛИЧНЫМ ЗАХВАТАМ, 
УДУШЕНИЯМ, ЗАМКАМ 
И ЗАЖИМАМ. 

Если вы хотите быть гото
вым ко всему, вам следует знать 
контрприемы против любого ве
роятного захвата, удушения, зам
ка или зажима. Вот 10 атак в сто
ячем положении, к которым вы 
должны быть готовы: 1) захват за 

Если вы позволили сделать с собой что-либо бойцу, уступающему вам в 
технике, ваша техника не стоит ни гроша. Если вас хотят свалить на землю с 
помощью захвата, всегда можно свалить противника на землю ударом — ведь 
он наносится с более дальней дистанции! — Прим. переводчика. 
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одну или обе кисти, 2) удушаю
щий захват одной или двумя ру
ками за горло спереди и сзади, 
3) медвежий захват спереди и сза
ди с удержанием рук и без него, 
4) захват за голову в положении 
стоя (справа и слева), 5) захват за 
пальцы, 6) захват за плечо одной 
и двумя руками, 7) толчок в грудь 
одной и двумя руками, 8) выкру
чивание рук (левой или правой), 
9) захват одной или двумя рука
ми за отвороты одежды и 10) под
ножки. 

ТЕХНИКИ ЗАЩИТЫ 

98. УХОДИТЕ В ЗАЩИТУ ТОЛЬКО 
В КРАЙНЕМ СЛУЧАЕ. 

В идеале лучшей защитой 
является мощная атака, но в ре
альной жизни бывают ситуации 
и обстоятельства, когда требуется 
обороняться. Однако необходи
мость отлично владеть защитной 

техникой — это еще не причина Освободив левую руку, он хватает противника 
для того, чтобы стать вечно обо- за правое запястье, 
роняющимся бойцом. Обороня-

Необходимо уметь защищаться от различных Ученик контратакует задним скрестным уда-
захватов за запястья. На фото: ученика удер- ром руки, 
живают за оба запястья. 

ющийся боец позволяет против

нику овладевать ситуацией и со

хранять активный (атакующий) 

контроль над ней. Это не то, что 

вам нужно. Защита — временное 

отступление, которое позволяет 

вам вскоре перейти в контрата

ку со всей атакующей злобнос

тью. Вот где лежит граница меж

ду нападением и защитой, побе

дой и поражением, жизнью и 

смертью. 

99. ОТРАБОТАЙТЕ СЕМЬ 
КОМПОНЕНТОВ ЗАЩИТЫ. 

Вот семь составляющих, не
обходимых для создания прочной 
защитной структуры: 1) дистан
ция — пространственное взаимо
расположение вас и противника, 
2) стойка — стратегическое поло
жение тела, принимаемое перед 
боем или в его процессе, 3) по
движность — способность быстро 
и свободно передвигаться, не те
ряя равновесия, 4) блокирова
ние — различные защитные 
приемы, предназначенные для 
перехвата ударов, наносимых 
противником, 5) парирование — 
различные защитные приемы, 
уводящие удары противника в 
сторону, 6) уворачивание — обо
ронительные маневры, предназна
ченные для нейтрализации атаки 
противника без непосредствен
ного контакта с ним и 7) атака — 
наступательное действие, пред
назначенное для того, чтобы ос
тановить, нанести раны и увечья 
или убить противника. 

100. ХОРОШО ОВЛАДЕЙТЕ 
ТЕХНИКОЙ ЗАЩИТЫ. 

Хорошая структура защиты 
основывается на стойке, которая 
сводит к минимуму открытие 
уязвимых мест, обеспечивает по
движность и устойчивость и поз
воляет быстро и изворотливо 
двигаться. Защитные приемы и 
маневры должны быть действен
ными, эффективными и безопас
ными. 

101. БЛОКИ. 

Блоками называются при
емы защиты, предназначенные 
для отражения атак противника, 
идущих по круговой траектории. 
Блоки производятся с помощью 
постановки малоуязвимой части 
тела на пути удара, идущего в 
уязвимое место. Хотя блоки и 
требуют значительного отклоне
ния от центральной линии, они 
являются важным компонентом 
защиты. 

Блоки подразделяются на две 
большие группы: 1) блоки рука
ми, служащие для защиты от уда
ров руками и ногами, нацеленных 

В бою защита является временным отступле
нием. На фото: ученик (на земле) блокирует 
круговой удар противника. 

Для выхода из захвата ученик подымает ле
вую руку и кладет ее накрест правой. Затем 
он сильным движением выдергивает левую 
руку. 
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вам в голову и корпус, и 2) блоки 
ногами, специально придуманные 
для защиты от ударов ногами, иду
щих ниже пояса. 

Существуют семь блоков, а 
именно: верхний, средний, ниж
ний, блок локтем, блок голенью, 
перекрещивающийся блок и уси
ленный нижний блок (последние 
два используются редко). 

102. НЕ БЛОКИРУЙТЕ ПРЯМЫЕ 
УДАРЫ КУЛАКАМИ. 

Самыми быстрыми и дейст
венными являются удары, нано
симые по прямой (прямой пе
редний, задний скрестный, удар 
основанием ладони и тычок паль
цами). Никогда не пытайтесь бло
кировать прямой удар противни
ка. Блок не обладает достаточ
ной скоростью и биомеханикой 
для того, чтобы перехватить пря
мой удар. Для защиты от прямых 
ударов используйте парирование. 

103. КОГДА ВЫПОЛНЯЕТЕ БЛОК, 
СТОЙТЕ КАК СКАЛА. 

Для того, чтобы не потерять 
равновесия при блокировании 
удара противника, применяйте 
следующие приемы: 1) усиливай
те разворот корпуса для усиления 
блока, 2) крепче стойте на ногах 
и 3) правильно рассчитывайте мо
мент выполнения блока. 

104. УДЕРЖИВАЙТЕ РАВНОВЕСИЕ 
ПРИ БЛОКИРОВАНИИ. 

При блокировании круговых 
ударов важно крепко удерживать 

центр тяжести. Устойчивостью 
называется способность поддер
живать равновесие как при атаке, 
так и при защите, в неподвиж
ном положении и в движении. 
Поскольку круговые удары об
ладают значительной силой, вы 
должны приложить дополнитель
ные усилия, чтобы сохранить 
правильную позицию и не поте
рять устойчивости. Создать проч
ный фундамент для ваших бло
ков можно, приняв правильную 
стойку и сохраняя опору на обе 
ноги. В некоторых ситуациях, 
потеряв равновесие, вы рискуете 
потерять жизнь. 

105. ОТВОДИТЕ РУКУ ПОСЛЕ 
БЛОКА. 

Выполнив блок рукой, не за
бывайте отводить руку в исход
ную защитную позицию. Это 
важно в силу следующих причин: 
1) это обеспечивает вам позицию, 
выгодную для нанесения контр
атаки, 2) это предотвращает от
крытие линии атаки, 3) это меша
ет противнику захватить вашу ру
ку или взять ее на контроль. 

106. БЛОКИ ПРЕДНАЗНАЧЕНЫ 
ДЛЯ БОЯ БЕЗ ОРУЖИЯ. 

Не забывайте, что блокиру
ющие техники предназначены 
для боя с невооруженными про
тивниками. Не совершайте непо
правимой ошибки, пытаясь бло
кировать атаку дубинкой, палкой 
или заточенным оружием. Такие 
действия приведут к серьезной 
травме или смерти. 
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107. СТАРАЙТЕСЬ ПЕРЕХВАТИТЬ 
УДАР КАК МОЖНО РАНЬШЕ. 

Ставя блок, старайтесь пе
рехватить удар противника, ког
да он пройдет примерно две тре
ти расстояния до цели (75 про
центов от максимума ударного 
импульса). Это важно в силу сле
дующих причин: 1) это сводит к 
минимуму потерю равновесия, 
2) это сводит к минимуму ушиб 
руки, 3) это быстро останавли
вает удар противника и 4) это 
сводит к минимуму силу удара 
противника. Предупреждение: 
блокируя, не позволяйте удару 
противника дойти до вас в момент 
окончания выполнения блока. 

108. ОТРАБОТАЙТЕ ВЕРХНИЙ 
БЛОК. 

Верхний блок предназначен 
для защиты от мощных ударов 
через голову. Для выполнения 
переднего верхнего блока просто 
поднимите переднюю руку, вы
ставив предплечье вперед и над 
головой. Старайтесь не ставить 
руку таким образом, чтобы ваша 
голова оказалась открыта для 
удара. Не сжимайте кисть в ку
лак. Таким образом вы увеличите 
блокирующую поверхность

1
 и 

обеспечите себе возможность бы
стро перейти в контратаку. Био
механика заднего верхнего блока 
такая же, как и переднего. Под
нимите заднюю руку и выставьте 
предплечье вперед и вверх над 
головой. 

Верхний блок. Средний блок является 
наиболее распростра
ненным блоком из при
меняющихся в бою. 

109. ОТРАБОТАЙТЕ 
СРЕДНИЙ БЛОК. 

Одним из наиболее важных 
и часто применяемых в уличном 
бою блоков является средний 
блок. Он используется при защи
те от круговых ударов в голову и 
верхнюю часть туловища. Для 
выполнения блока поднимите 
правую или левую руку до уров
ня 90 градусов к телу, одновре
менно доворачивая предплечье в 
сторону блокируемого удара. 
Контакт производится внутрен
ней поверхностью предплечья в 

'И получите шанс сломать пальцы об руку противника. — Прим. переводчика. 



64 1001 СЕКРЕТ УЛИЧНЫХ Е Д И Н О Б О Р С Т В 

области запястья или предпле
чья противника. Такое движе
ние обеспечивает максимальную 
структурную целостность приема. 
Старайтесь держать ладонь от
крытой для увеличения поверх
ности блокирования. Выполняя 
средний блок, синхронизируйте 
момент доворота руки с ударом 
противника. Не забывайте, что 
средний блок может варьиро
ваться по высоте и по отклоне
нию вбок в зависимости от типа 
удара, наносимого противником. 
Выполнив блок, немедленно кон
тратакуйте. 

110. ИЗБЕГАЙТЕ ДВУХ ТИПИЧНЫХ 
ОШИБОК ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ 
СРЕДНЕГО БЛОКА. 

Существуют две распростра
ненные ошибки при выполнении 
среднего блока. Ими являются: 
1) нанесение блока внешней сто
роной предплечья — такая ошиб
ка может привести к поврежде
нию руки и серьезно ослабляет 
структуру блока

1
. Для устранения 

этой ошибки старайтесь, прежде 
чем отражать удар, доворачивать 
руку до положения открытой ла
дони, развернутой в сторону 
противника. 2) Неадекватный 
поворот плеча и корпуса — вы 
не создадите усилия, необходи
мого для эффективного блоки
рования. Эта ошибка может при
вести к тому, что блок будет про
бит ударом противника. Для 

устранения этой ошибки увели
чивайте поворот плеча и корпу
са и делайте активное сметающее 
движение в сторону блокируемой 
атаки. 

111. ОТРАБОТАЙТЕ БЛОК ЛОКТЕМ. 

Блок локтем используется 
для защиты от таких круговых 
ударов в средний уровень, как 
апперкот, «сгребающий» хук и 
хук ногой. Для выполнения бло
ка локтем опустите локоть вниз, 
одновременно скручивая тело в 
сторону линии атаки. Старайтесь 
держать локоть перпендикулярно 
к полу, а кисти — близко к телу 
и расслабленными. Блок локтем 
может выполняться как справа, 
так и слева. 

Выполняя блок локтем, не забывайте держать 
локоть близко к телу и направлять его вниз. 

'Как ни странно, во всех известных мне боевых искусствах средний блок 
выполняется именно так. — Прим. переводчика. 
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112. ОТРАБОТАЙТЕ НИЖНИЙ БЛОК. 

Нижний блок используется 
для защиты от мощных прямых 
ударов в средний уровень. Для 
выполнения переднего нижнего 
блока опустите переднюю руку до 
положения предплечья, парал
лельного земле. Следите за тем, 
чтобы пальцы были направлены 
вверх — это поможет вам избе
жать вывихов и переломов. При 
нижнем блоке контакт происхо
дит внутренней стороной пред
плечья, а не ладонью. При зад-

Нижний блок. 

нем нижнем блоке биомеханика 
движения такая же. Просто опу
стите заднюю руку вниз, чтобы 
встретить удар противника

1
. 

113. БЛОКИРУЙТЕ 
УДАРЫ В НИЖНИЙ УРОВЕНЬ 
С ПОМОЩЬЮ НОГ. 

Никогда не блокируйте уда
ры ног в нижний уровень кистью 
или предплечьем. Такая тактика 
защиты самоубийственна. Если 
противник наносит удар ногой в 
нижний уровень или проводит 
подсечку, у вас есть два варианта 
действий: 1) уклонение — вы мо
жете увернуться от удара, увели
чив дистанцию или отойдя впра
во или влево. Это достигается с 
помощью быстрой и взрывной 
техники передвижений. 2) Блок 
ногой — вы можете выполнить 
блок ногой, чтобы перехватить, 
остановить или отклонить в сто
рону наносимый удар. Блок но
гой может быть нанесен перед
ней или задней ногой на разной 
высоте, под разными углами и из 
разных положений. Вообще го
воря, блок ногой должен приме
няться тогда, когда вы не имеете 
возможности увернуться от уда
ра. Из соображений практичнос
ти вам не стоит принимать на се
бя силу удара, если вы можете от 
него увернуться

2
. 

'Это хороший способ вывести руку из строя как минимум до конца боя. — 
Прим. переводчика. 

2
Как показывает практика, правильно выполненный блок ногой может за

вершить бой вследствие тяжелой травмы противника. — Прим. переводчика. 

* Активная самооборона 
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114. ОТРАБОТАЙТЕ БЛОК НОГОЙ. 

Блок ногой является защит
ной техникой, которая применя
ется в том случае, если против
ник проводит подсечку или на
носит удар ногой в нижний 
уровень. Для выполнения блока 
ногой поднимите переднюю ногу 

Автор демонстрирует блок ногой. Обратите 
внимание на положение голени и пальцев ног. 

для перехвата и отклонения в 
сторону удара ногой, наносимого 
противником. Блокируйте боко
вой стороной икроножной мыш
цы, а не голенью. Следите также 
за тем, чтобы пальцы ноги были 
направлены вниз — это увеличит 
блокирующую поверхность. Блок 
может выполняться в трех на
правлениях: 1) вперед, 2) под уг
лом вправо и 3) под углом влево. 

115. НЕ НЫРЯЙТЕ, УХОДЯ 
ОТ УДАРОВ РУКАМИ. 

Не делайте нырков в бою. 
Нырянием называется опускание 

тела вперед и вниз для уклоне
ния от удара противника. Этот 
защитный маневр опасен в силу 
следующих причин: 1) это отно
сительно медленное движение, 
2) вы легко можете подставиться 
под удары локтями и коленями и 
3) это движение серьезно ограни
чивает возможности быстрой и 
изворотливой техники передви
жений. 

116. НЕ ПРИСЕДАЙТЕ 
И НЕ РАСКАЧИВАЙТЕСЬ. 

Приседание и раскачивание 
из стороны в сторону являются 
весьма популярными техниками 
защиты. При приседании вы 
опускаете вниз нижнюю полови
ну тела, а при раскачивании ка
чаетесь из стороны в сторону 
верхней частью тела. Такие тех
ники хорошо работают на бок
серском ринге, но непригодны 
для уличного боя. Раскачивания 
и приседания опасны в силу сле
дующих причин: 1) они открыва
ют вас для ударов локтями и ко
ленями и 2) это неэкономные 
движения

1
. 

117. НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
ПЕРЕКРЕЩИВАЮЩИЙСЯ 
БЛОК. 

Перекрещивающийся блок — 
это опасная техника защиты. Она 
требует пересечения линии атаки 
блокирующей рукой, тем самым 
подставляя вас под удар. Защи-

1
 Боксеры не имеют никакой возможности совершать неэкономные движения 

в бою, который намного дольше уличной драки. — Прим. переводчика. 

О С Н О В Ы УЛИЧНОГО БОЯ 

щаясь от круговых ударов рука
ми, используйте «зеркальные» 
блоки — это намного действен
нее и безопаснее. Однако имейте 
в виду, что в некоторых ситуа
циях перекрещивающийся блок 
применять можно. 

118. НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
СКРЕСТНЫЙ БЛОК. 

Хотя большинство практику
ющих воинские искусства изуча
ют и используют скрестный блок, 
эта техника защиты является опас
ной и непрактичной в силу следу
ющих причин: 1) она выполняет
ся слишком медленно, 2) она со
единяет вместе обе руки, создавая 
для них ловушку, 3) она открыва
ет уязвимые места для атаки про
тивника и 4) она делает контрата
ки практически невозможными. 
В реальном бою лучше защищать
ся с помощью «зеркальных» бло
ков или парирования. 

119. НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ ТЕХНИКИ 
СБИВА КОНЦЕНТРАЦИИ. 

Сбиванием концентрации 
называется техника, при которой 
вы встречаете удар противника 
прежде, чем этот удар полностью 
пройдет. К сожалению, однако, 
сбивы концентрации небезопасны 
в условиях реального боя. Возь
мем, к примеру, остановку удара 
плечом. Эта техника особенно 
опасна, так как она приближает 
вас к ударной конечности про
тивника. Если у противника ко
нечности длиннее, чем у вас, вы
полнить подобный прием будет 
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Хотя перекрестный блок не является идеаль
ным приемом защиты, он применим в случаях, 
подобных изображенному. 

сложно. Хуже того, остановка уда
ра плечом может спровоцировать 
захват. Более того, такая техника 
работает только с противником, 
который «телеграфирует» свои 
движения с дикой силой. 

120. НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
«РАЗРУШАЮЩИХ» БЛОКОВ. 

«Разрушающими» блоками 
называют боевую технику нанесе
ния опережающего удара по ата
кующей конечности противника. 
Это рискованная техника, кото
рую нежелательно применять в 
реальной боевой ситуации. Вот 

Традиционный скрестный блок в реальном 
бою приведет вас к гибели. 
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две причины для этого: 1) в ру
копашном бою нет смысла ата
ковать ударную конечность про
тивника — у вас в досягаемости 
имеется масса более уязвимых 
целей, 2) в большинстве случаев 
у вас не будет в наличии психо
моторной скорости, достаточной 
для эффективной атаки бицепса 
или кисти противника. Дело в 
том, что «разрушающие» техни
ки разработаны для спарринго-
вых сценариев, а не для мерзких 
уличных драк

1
. 

121. НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ ФИНТЫ 
И ЛОЖНЫЕ ВЫПАДЫ. 

Финты и ложные выпады — 
это техники вступления в бой. 
Они предназначены для того, 
чтобы спровоцировать противни
ка на наступательные или оборо
нительные действия, и открыва
ют его для настоящего удара. Эти 
и другие техники введения про
тивника в заблуждение использу
ются на турнирах и в матчах для 
«проверки» соперника, его изма
тывания и набора очков. Однако 
риск и непредсказуемость подоб
ных техник неприемлемы для ре
ального боя. Любое вводное дви
жение, которое не наносится в 
полную силу и скорость и не за
вершено, будет встречено злоб
ной контратакой. В бою нельзя 

надеяться, что противник среа
гирует на ваши действия так, как 
вы от него хотите. Предупрежде
ние: экспериментировать перед 
лицом опасности — это значит ис
кушать судьбу! 

122. НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ ВРАЩЕНИЯ 
ПЛЕЧАМИ. 

Вращение плечами для гаше
ния силы удара противника не
пригодно для реального боя. Тех
ника вращения плечами основана 
на предположении, что нападаю
щий нанесет один удар и будет 
ждать, когда вы придете в себя и 
контратакуете

2
. Более того, обкат

ка удара выводит вас из стратеги
ческой позиции, открывает ваши 
уязвимые места и уничтожает ва
шу способность двигаться и напа
дать. 

123. ОТРАБОТАЙТЕ ПАРИРОВАНИЕ. 

Парированием называется 
быстрый и мощный хлопок ладо
нью, сбивающий линейный удар 
противника в сторону. Сущест
вуют два типа парирования — го
ризонтальное и вертикальное. 
Оба вида могут выполняться как 
правой, так и левой рукой. 

(1) Горизонтальное париро
вание — для выполнения такого 
парирования, находясь в стойке, 
сделайте передней рукой гори-

'В спаррингах нет сценария. А в уличной драке проще сломать противнику 
руку, чем проломить голову и потом сидеть в тюрьме из-за этого идиота. — 
Прим. переводчика. 

2
Практики Киокушинкай карате, где широко используется этот прием, не 

замечены в стремлении ограничиваться одним ударом. — Прим. переводчика. 

Автор демонстрирует правильный способ вы
полнения горизонтального парирования зад
ней рукой. Обратите внимание - контакт про
изводится ладонью. 

зонтальное движение, пересекаю
щее линию атаки (центральную 
линию тела), и отведите удар про
тивника в сторону. После этого 
немедленно верните руку в за
щитную позицию. Контакт про
изводится ладонью. При должной 
тренировке вы можете совмещать 
горизонтальное парирование с 
техникой уворачивания. 

(2) Вертикальное парирова
ние — для выполнения такого 
парирования, находясь в стойке, 
сделайте вертикальное движение 
рукой вниз вдоль линии атаки 
(центральной линии тела), отво
дя удар противника в сторону. 
Не забывайте тут же контратако
вать противника. 

124. НИКОГДА 
НЕ ПАРИРУЙТЕ ПАЛЬЦАМИ. 

Парирование — быстрый и 
мощный хлопок ладонью, сбива-
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ющий линейный удар противни
ка в сторону. Парируя, всегда 
производите контакт ладонью. 
Внимание: не парируйте пальцами. 
Пальцы не обеспечивают струк
турной целостности движения, и 
их легко вывихнуть или сломать. 

125. НЕ ПАРИРУЙТЕ ХУК. 

Хук — это разрушительный 
удар, в котором заложена боль
шая сила. А потому никогда не 
парируйте хук или любой другой 
круговой удар. Парирование не 
обладает достаточной силой для 
того, чтобы остановить удар. 
Против хука лучше использовать 
средний блок

1
. 

126. ОТРАБОТАЙТЕ ТЕХНИКИ 
УВОРАЧИВАНИЯ. 

Техниками уворачивания 
(или уходов) называются манев
ры, предназначенные для того, 
чтобы нейтрализовать атаки про
тивника, не входя с ним в кон
такт. В техники уворачивания 
входят: 1) отшаг в сторону — шаг 
вбок (вправо или влево) для ук
лонения от контакта с противни
ком, 2) отход — шаг назад для 
уклонения от контакта с против
ником, 3) собственно уворачива-
ние — качающееся движение 
(вправо, влево или назад) головы 
и торса для ухода от удара про
тивника

2
 и 4) бегство — умение 

1
 Который легко обводится этим самым хуком. — Прим. переводчика. 

2
Непонятно, чем эта техника отличается от техники бокса, раскритикован

ной ранее. — Прим. переводчика. 

О С Н О В Ы УЛИЧНОГО БОЯ 
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убежать или каким-либо другим 
способом скрыться с места собы
тий, чтобы избежать контакта с 
противником. 

127. ОТРАБОТАЙТЕ ДВИЖЕНИЯ 
УХОДОВ. 

Уходом (уворачиванием) на
зывается быстрый защитный ма
невр, который позволяет вам, не 
уходя с боевой дистанции, избе
жать линейного удара противника 
(тычка, прямого переднего, скре
стного заднего или удара основа
нием ладони). Безопасное и эф
фективное уворачивание требует 
точного расчета времени. Под 
уворачиванием понимается быст
рый рывок головы и торса в сто
рону (вправо или влево) или на
зад, предназначенный для того, 
чтобы удар противника в вас не 
попал. Главным преимуществом 
ухода является свобода рук, поз
воляющая одновременно с уходом 
контратаковать противника. 

Существуют три способа уво
рачиваться. Сюда входят: 1) уход 
вправо — начинается из стойки и 
выполняется за счет быстрого 
рывка головы и торса вправо, для 
уклонения от линейного удара 
противника. Быстро контрата
куйте или вернитесь в стойку. 
2) Уход влево — начинается из 
стойки и выполняется за счет 
быстрого рывка головы и торса 
влево, для ухода от линейного 
удара противника. Быстро кон
тратакуйте или вернитесь в стой
ку. 3) Уход назад (еще называе
мый рывком назад) — начинает

ся из стойки и выполняется за 
счет быстрого рывка головы на
зад на расстояние, достаточное 
для того, чтобы избежать попада
ния в голову. Быстро контрата
куйте или вернитесь в стойку. 

ТЕХНИКА 
ПЕРЕДВИЖЕНИЙ 
И ПОДВИЖНОСТЬ 

128. ПОМНИТЕ 
О СТРАТЕГИЧЕСКОЙ 
НЕОБХОДИМОСТИ 
ПОДВИЖНОСТИ. 

Существуют семь стратеги
ческих доводов в пользу подвиж
ности в бою, а именно: 1) движу
щуюся цель труднее поразить; 
2) противник может неправиль
но оценить дистанцию; 3) по
движность нарушает расчет вре
мени вашего противника; 4) по
движность мешает нападающим, 
если их несколько, окружить вас; 
5) подвижность помогает найти 
пути к отступлению; 6) подвиж
ность повышает результирую
щую силу ваших ударов (помни
те, что движение — естественный 
источник силы) и 7) иногда по
движность помогает занять более 
выгодную позицию. 

129. ОТРАБОТАЙТЕ ЧЕТЫРЕ 
НАПРАВЛЕНИЯ 
ПЕРЕДВИЖЕНИЯ. 

Базовые передвижения ис
пользуются в целях как атаки, так 
и защиты, и строятся по четырем 

О С Н О В Ы УЛИЧНОГО БОЯ 71 

Уклонение требует точного расчета времени. 
На фото: ученик уклоняется вправо. 

основным направлениям: 1) дви
жение вперед (продвижение) — 
из стойки передвиньте переднюю 
ногу на 25 см вперед, затем под
тяните на такое же расстояние 
заднюю; 2) движение назад (от
ход) — из стойки передвиньте 
заднюю ногу на 25 см назад, за
тем подтяните на такое же рас
стояние переднюю; 3) движение 
вправо (боковой шаг вправо) — 
из стойки передвиньте правую 
ногу на 25 см вправо, затем под
тяните на такое же расстояние 
левую; 4) движение влево (боко
вой шаг влево) — из стойки пе
редвиньте левую ногу на 25 см 
влево, затем подтяните на такое 
же расстояние правую. 

130. НАУЧИТЕСЬ ВЗРЫВНОЙ 
ТЕХНИКЕ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ. 

Взрывная техника передви
жения равно важна и для атаки, 

и для защиты. В атаке взрывная 
техника передвижения позволяет 
вам поддерживать дистанцию ос-
тавной атаки. В защите взрывная 
техника позволяет вам быстро 
выйти из зоны ошеломляющей 
атаки. 

Взрывной характер передви
жений основывается на пяти ос
новных принципах: 1) базовая 
техника передвижений — вы 
должны отработать базовую тех
нику передвижений, прежде чем 
добавлять к ней взрывной тип 
движений; 2) правильное поло
жение тела — поддержание пра
вильного положения тела в про
цессе передвижения предотвратит 
потерю равновесия; 3) сильные 
ноги — сильные ноги позволят 
вам двигаться без напряжения; 
4) равномерное распределение 
веса — ненаправленное распре
деление веса позволит вам мгно
венно двигаться в любом направ
лении; 5) приподнятые пятки — 
это придаст движению эффект 
прыжка. 

131. ОТРАБАТЫВАЙТЕ 
БЕЗОПАСНЫЕ ТЕХНИКИ 
ПЕРЕДВИЖЕНИЯ. 

Самые безопасные техники 
передвижений представляют со
бой короткие экономичные шаги 
на основании пальцев в расслаб
ленном состоянии и без потери 
равновесия. Двигаясь на основа
ниях пальцев ног, старайтесь 
поддерживать расстояние в ши
рину плеч между ногами и рав
номерно распределять вес между 
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обеими ногами. Движение на ос
нованиях пальцев не означает, 
что вы бессистемно танцуете во
круг противника. Такое шоу при
ведет к серьезным неприятнос
тям. Всегда двигайтесь с опреде
ленной целью. 

132. ПЕРЕДВИГАЙТЕСЬ 
НА ОСНОВАНИЯХ ПАЛЬЦЕВ 
НОГ. 

Хотя действенная техника 
передвижений и состоит из мно
жества компонентов, главным 
является движение на основани
ях пальцев. Это придает вам по
движность и быстроту в бою. Пе
редвижения на полной стопе се
рьезно замедлят ваши движения, 
оставляя вас беззащитным перед 
множеством возможных атак. 

133. ШАГАЙТЕ 
И ПРИТОРМАЖИВАЙТЕ. 

При передвижениях по 
скользкой или неустойчивой по
верхности — такой, как лед, 
снег, мокрая трава, мокрый бе
тон, мокрые листья, мокрый ме
талл, мокрое дерево, песок, гра
вий, перегной, грязь, камни, — 
пользуйтесь техникой «шагания 
и притормаживания». 

134. ОТРАБОТАЙТЕ ОТШАГИ 
В СТОРОНУ. 

Поскольку большинство 
уличных бойцов атакуют с разбе
гу или грудью вперед, важно от

работать отшаг в сторону. Отша-
гом в сторону называется быстрое 
движение тела в сторону (вправо 
или влево) для уворачивания от 
наступающего противника. При 
отшаге в сторону не опускайте 
руки из защитного положения. 
Руки должны быть подняты для 
защиты и контратаки. Старайтесь 
также не сгибаться в пояснице. 
Держите торс прямо и избегайте 
ненужных движений плечами. 

135. ПРИ ОТШАГЕ В СТОРОНУ 
ОСТЕРЕГАЙТЕСЬ ДВУХ 
ОШИБОК. 

1) Противник вас задавил — 
это значит, что вы двигаетесь 
слишком медленно. Чтобы избе
жать этой ошибки, взрывным об
разом двигайтесь на основаниях 
пальцев, равномерно распреде
ляя вес на обе ноги. 2) Против
ник отслеживает ваши движе
ния — вы начинаете двигаться 
слишком рано. Чтобы избежать 
этой ошибки, избегайте прежде
временных движений и ждите до 
последней секунды, прежде чем 
рвануться в сторону. 

136. ОТРАБОТАЙТЕ КРУГОВОЕ 
ПЕРЕДВИЖЕНИЕ. 

Стратегическим круговым 
шагом называется сложная тех
ника передвижений, в которой 
боец использует переднюю ногу 
в качестве оси вращения. Круго
вой шаг используется для защи
ты от ошеломляющей атаки с 
уходом и для атаки противника 
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Такая техника передвижения в реальном бою 
может привести к вашей гибели. Не делайте 
скрестных шагов! 

сбоку. Он может выполняться из 
левосторонней или классической 
стоек: 1) поворот вправо (из ле-
ворукой стойки) — из правосто
ронней стойки шагните правой 
ногой на 15—20 см вправо и сде
лайте круговой шаг задней но
гой, перейдя в правильную стой
ку и позицию, используя правую 
ногу в качестве оси вращения. 
Держите руки поднятыми на 

случай контратаки противника; 
2) поворот влево (из классичес
кой стойки) — из левосторонней 
стойки шагните левой ногой вле
во на 15—20 см и сделайте круго
вой шаг задней ногой, перейдя в 
правильную стойку и позицию, 
используя левую ногу в качестве 
оси вращения. 

137. БУДЬТЕ ДИНАМИЧНЫ 
В БОЮ. 

Ни один вид боя (рукопаш
ного или с оружием) не является 
статичным. Всегда присутствует 
некое движение. Будьте готовы к 
этому! 

138. НЕ ДЕЛАЙТЕ СКРЕСТНЫХ 
ШАГОВ. 

Скрестным шагом называет
ся перекрещивание ног в процес
се движения, когда одна нога на
ходится спереди или сзади в мо
мент шага. Такое небрежное 
передвижение подвергает вас 
многим опасностям, в частности: 
1) серьезной потере равновесия, 
2) ограничивает применение раз
личных приемов и техник, 3) де
лает невозможной взрывную тех
нику передвижений, 4) делает 
невозможной технику уходов

1
, 

5) разваливает структуру боя и 
6) искажает стойку. 

Лучший способ избежать 
скрестных шагов — это следовать 
базовому правилу: шагайте но
гой, которая находится ближе к 

'Собственно, в техниках уходов данный вид шага и применяется. — Прим. 
переводчика. 
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цели, и подшагивайте другой на 
такое же расстояние. Другими 
словами, вне зависимости от то
го, в какую сторону вы движе
тесь, первой делает шаг нога, бли
жайшая к выбранному направле
нию. 

139. НЕ ПОДПРЫГИВАЙТЕ. 

Взрывной толчок основани
ями пальцев ног является осно
вой эффективной атаки. Одна
ко, двигаясь вперед, держите по 
крайней мере одну ногу на земле. 
Вам не нужно «взлетать» в бою. 

ГЛАВА 2 

Тренировка и общефизическая подготовка 

«Если вы не тренированы или не в форме, у вас нет 

шансов выстоять против злобного противника. Это аксиома». 

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ 

140. ОПРЕДЕЛИТЕСЬ С ЦЕЛЯМИ. 

Прежде чем вложить много 
времени и денег в тренировки по 
самообороне, важно определить 
ваши цели. Чего вы хотите до
стичь в течение предстоящих 12 
месяцев тренировок? Например, 
улучшить свою физическую фор
му? Обрести уверенность в себе? 
Приобрести умения, позволяю
щие сладить с злобным уличным 
головорезом? Отработать боевые 
приемы стрельбы? Или вы хоти
те быть способны вести бой с не
сколькими противниками? При
шло время сесть и составить спи
сок всех целей, которых вы 
хотите достичь в процессе трени
ровок по самообороне. 

141. ВЫДЕЛИТЕ ВРЕМЯ. 

Все знания мира бесполез
ны, пока вы не применяете их на 
практике. Хотя теория боя и важ
на, главную роль играют физиче
ские тренировки. Если вы хотите 
быть готовы к отражению нападе
ния, угрожающего вашей жизни, 
вам придется выкроить из своего 
плотного жизненного графика 
некоторое время для отработки и 

шлифовки ваших навыков. Это, 
безусловно, потребует от вас не
которой дисциплины и умения 
планировать. Для того, чтобы до
биться реального прогресса в обу
чении единоборству, вам необхо
димо тренироваться по крайней 
мере три раза в неделю. Однако 
более частые тренировки не толь
ко ускорят ваше продвижение, но 
и позволят отточить уже пройден
ные приемы и навыки. 

Практические тренировки по 
самообороне не ограничиваются 
рукопашным боем. Если у вас 
есть огнестрельное оружие, вме
ните себе в обязанность регуляр
но ходить на стрельбище. Это 
правило верно и в том случае, ес
ли вы предполагаете использовать 
нож, аэрозольный баллончик или 
дубинку. Вы должны регулярно 
практиковаться в их применении, 
иначе вы лишитесь стратегичес
кого преимущества. 

142. НАСТРОЙТЕСЬ 
НА 100-ПРОЦЕНТНУЮ 
ВЫКЛАДКУ. 

Всегда тренируйтесь с пол
ной выкладкой. Дело в том, что 
не существует короткого пути до
стижения боевого мастерства. 
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ОБУЧЕНИЕ 
И ТЕСТИРОВАНИЕ 

143. ПОМНИТЕ 
О ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТИ 
ОБУЧЕНИЯ. 

Существует правильная по
следовательность в изучении лю
бой боевой техники. Сначала вы 
должны приобрести знание кон
кретной техники. Затем вы долж
ны научиться рассчитывать вре
мя, чтобы выполнять технику 
равномерно. В последнюю оче
редь вы добавляете свойства (т.е. 
скорость, силу, точность и т.д.), 
которые делают технику эффек
тивной. 

144. СЕМЬ «П» ДЛЯ ТРЕНИРОВОК. 

Вот принцип тренировок, 
который вы не должны забывать: 
правильное планирование и пре
дотвращение небрежного испол
нения

1
. 

145. ПРАКТИКА. 

Практика создает совершен
ство, совершенство обеспечивает 
выживание. Единственный спо
соб стать действительно готовым 
к бою — это регулярные трени
ровки. Вы должны выполнять 
задания, техники, маневры или 
тактики постоянно, для того что
бы отшлифовать ваши навыки. 
И не совершайте типичной ошиб
ки, думая, что дорогое снаряже

ние компенсирует нехватку прак
тики. Никогда! 

146. НЕ СТАНОВИТЕСЬ 
САМОУВЕРЕННЫМ. 

Чем дольше вы изучаете ис
кусство боя, тем больше ваш 
шанс стать жертвой самодоволь
ства. Самодовольство означает 
провал процесса тренировок. 
Всегда старайтесь улучшать ваши 
навыки и способности. Не те
ряйте жажды знаний и желания 
тренироваться и развиваться. По
мните: если вы думаете, что до
стигли чего-то, на самом деле вы 
ничего не достигли. 

147. ИСПЫТЫВАЙТЕ СЕБЯ. 

Познавательные и физичес
кие тесты являются жизненно 
важным компонентом трениро
вок по самообороне. Полный эк
замен по самообороне должен 
проверить ученика в двух облас
тях: 1) области познаний — про
водится устный и письменный 
экзамен и 2) психомоторной — 
ученик должен показать на прак
тике приемы и техники, с упо
ром на способность инстинк
тивно выбирать правильную тех
нику. 

148. ТРЕНИРУЙТЕ ТОТ СПОСОБ, 
КОТОРЫМ БУДЕТЕ 
ПОЛЬЗОВАТЬСЯ. 

Не забывайте, что в стрессо
вых условиях реального боя вы 

'Аббревиатура не совпадает с английской. — Прим. переводчика. 
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будете инстинктивно реагировать 
так, как вы натренировались. 

149. ПОМНИТЕ, ЧТО О П Ы Т -
ЛУЧШИЙ УЧИТЕЛЬ. 

Не существует никакой ре
альной замены для практическо
го боевого опыта. 

150. НЕ ЗАБЫВАЙТЕ ТО, ЧЕМУ 
НАУЧИЛИСЬ. 

Пока ваши боевые навыки 
не укоренились в вашей психике 
(это достигается за счет повторе
ния), вы будете часто забывать то, 
чему учились. 

151. АНАЛИЗИРУЙТЕ ГИПОТЕЗЫ. 

Постоянной составной час
тью ваших тренировок должны 
быть аналитические упражнения. 
В свободное время отрабатывай
те навыки разрешения проблем. 
Например, размещайте гипотети
ческих противников на разных 
дистанциях боя, выбирая и пред
ставляя себе подходящие цели, 
орудия атаки и комбинации. Мыс
ленно оценивайте открывающие
ся цели и дистанции атаки или 
исследуйте пять тактических воз
можностей (пойти на уступки, 
убежать, разрядить напряжение, 
настоять на своем, дать отпор) в 
случаях различных сценариев раз
вития событий, например: 1) вам 
приставили нож к горлу, 2) вас 
похитили, 3) вас взяли в залож
ники и держат на мушке, 4) вас 
атакуют несколько противников. 

152. ТРЕНИРУЙТЕСЬ В ТРЕХ 
ОБЛАСТЯХ. 

Существуют три области, в 
которых надо совершенствовать
ся, чтобы достичь боевого мас
терства, а именно: 1) область по
знаний — сюда входят специаль
ные знания, относящиеся к 
приему или технике; 2) область 
психомоторных навыков — сюда 
входят физические навыки, не
обходимые для выполнения при
ема или техники, и 3) область 
эмоций — она включает отноше
ния, философию, этику, мораль
ные нормы, способность приме
нять силу по своему усмотрению 
и дух (инстинкт убийцы), необ
ходимые для уместности приме
нения приема или техники. 

ПОДГОТОВКА 
К ТРЕНИРОВКАМ 

153. ПОСЕТИТЕ ВРАЧА. 

Прежде чем приступить к 
тренировочной программе, посо
ветуйтесь со своим врачом. По
скольку в любой тренировке по 
самообороне содержится доля 
риска, а каждый человек являет
ся неповторимой личностью, вам 
необходимо, прежде чем присту
пать к любому типу тренировоч
ной программы, пройти полное 
обследование. 

154. УМЕЙТЕ ОПРЕДЕЛЯТЬ ПУЛЬС. 

Единственный способ опре
делить, что вы не вышли за пре
делы допустимой нагрузки, со-
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стоит в подсчете пульса. Для 
подсчета пульса чаще всего ис
пользуются два места: 1) запяс
тье — а именно лучевая артерия. 
Поместите указательный и сред
ний пальцы позади основания 
большого пальца, поверх сухо
жилий. Слегка нажмите на внут
реннюю сторону запястья, пока 
не почувствуете устойчивого би
ения; 2) шея — а именно сонная 
артерия. Поместите указатель
ный и средний пальцы слева или 
справа от адамова яблока спере
ди от мышц, залегающих в боко
вой стороне шеи. Аккуратно на
жмите на шею, добившись чет
кого ощущения пульса. 

Найдя пульс, сосчитайте ко
личество ударов в течение 10 се
кунд и умножьте полученное 
число на шесть. Таким образом 
вы получите число сокращений 
сердца за минуту. Помните: если 
скорость работы сердца не дости
гает 70 процентов от максимально 
допустимой, необходимо повысить 
интенсивность тренировочной про
граммы. (Смотрите секрет номер 
155, где указана формула для оп
ределения рабочего диапазона ва
шего сердца.) 

155. ОПРЕДЕЛИТЕ ВАШ РАБОЧИЙ 
ДИАПАЗОН. 

Для правильного выполне
ния любых упражнений аэроби
ки (т.е. бега, лазания по веревке, 
работы на велотренажере) вы 
должны доводить скорость сер
дечных сокращений до вашего 
рабочего диапазона. Тренировоч

ный диапазон (или желательная 
скорость сердечных сокраще
ний) — это безопасный и эффек
тивный уровень физических на
грузок, совершенствующий дыха
тельную и сердечно-сосудистую 
системы. Индивидуальный тре
нировочный диапазон распола
гается в пределах от 70 до 85 
процентов максимально допус
тимой скорости сердечных со
кращений. 

Для определения вашего 
тренировочного диапазона ис
пользуйте следующую формулу: 

1) вычислите базовый трениро
вочный уровень, вычтя ваш воз
раст из 220 и умножив получен
ное число на 0,7 (70 процентов), 

2) вычислите потолок трениро
вочных нагрузок, умножив пре
дыдущий результат вычитания на 
0,85 (85 процентов) вместо 0,7. 

Например, человек 30 лет 
от роду получит следующие зна
чения своего тренировочного 
диапазона: 1) 220-30=190 и 
190x0,7=133 удара в минуту, 2) 
190x0,85=162 удара в минуту. Та
ким образом, тренировочный ди
апазон 30-летнего человека со
ставляет от 133 до 162 ударов в 
минуту. Помните, что нагрузка, 
не подводящая вас к нижней гра
нице тренировочного диапазона, 
малоэффективна в смысле разви
тия дыхательной и сердечно-со
судистой систем. Предупреждение: 
немедленно прекратите упражне
ния, если у вас возникло одно из 
следующих ощущений: 1) боль в 
груди, 2) учащенное дыхание при 
невысокой нагрузке, 3) тошнота, 

4) головокружение и 5) сбой сер
дечного ритма. 

156. РАЗОГРЕВАЙТЕСЬ. 

Любой тренировочный ком
плекс должен начинаться с серии 
легких упражнений, растяжек и 
движений, предназначенных для 
подготовки бойца к более интен
сивным нагрузкам. Правильный 
разогрев перед серьезной трени
ровочной программой важен в си
лу следующих причин: 1) он по
степенно повышает температуру 
тела, 2) частота сердечных сокра
щений увеличивается с безопас
ной скоростью, 3) разогрев пре
дотвращает растяжения мышц и 
связок и 4) он психологически 
готовит вас к выполнению тре
нировочной программы. 

КАЖДОДНЕВНЫЕ 
И ДЛИТЕЛЬНЫЕ 
ТРЕНИРОВОЧНЫЕ 
ПРОГРАММЫ 

157. ЧЕРЕДУЙТЕ ИНТЕНСИВНЫЕ 
И УМЕРЕННЫЕ НАГРУЗКИ. 

Вы не сможете постоянно 
тренироваться с максимальной 
нагрузкой. Необходимо вклю
чить в график тренировок «лег
кие» дни. Это нужно в силу сле
дующих причин: 1) это поможет 
значительно снизить вероятность 
травм, 2) это предотвратит пере
утомление (перетренировку), 3) 
это внесет элемент разнообразия 
в ваши тренировки и 4) это поз

волит телу адекватно восстанав
ливаться и приспосабливаться к 
интенсивным нагрузкам. Вот при
мер тренировочной программы с 
чередованием тяжелых и легких 
дней: 

Понедельник — тяжелый 
день (борьба в партере, спаррин
ги в полный контакт и бой на 
палках) 

Вторник — легкий день (бой 
с тенью, техника передвижений, 
отработка защиты от захватов, 
удушений и зажимов) 

Среда — свободный день 
(отдых) 

Четверг — тяжелый день 
(тренировка с прицельными пер
чатками (лапами), имитация 
уличного боя, тренировка уме
ний) 

Пятница — тяжелый день 
(бой на ножах, тренировка с тя
желым мешком, удержание уда
ров) 

Суббота — легкий день (тре
нировка с огнестрельным оружи
ем, приемы обезоруживания про
тив огнестрельного оружия, но
жей и дубинок) 

Воскресенье — тяжелый 
день (тренировка с макиварой, 
отработка спарринговых реак
ций, отработка техники уличного 
боя на прицельных перчатках 
(лапах) 

158. ВЫУЧИТЕ 
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТИ 
КОМБИНИРОВАННЫХ АТАК. 

Самым правильным спосо
бом нападения является комби-



80 1001 СЕКРЕТ УЛИЧНЫХ Е Д И Н О Б О Р С Т В 

нированная атака. Ниже приве
дены 10 комбинированных ата
кующих серий, которые вы мо
жете включить в программу тре
нировок (они выполняются из 
правосторонней и левосторонней 
стоек и отрабатываются в бою с 
тенью, работе с тяжелым меш
ком, мешком на растяжках или 
прицельных перчатках (лапах): 
1) тычок пальцами — задний 
скрестный — передний хук — 
задний хук; 2) передний пря
мой — задний скрестный — пе
редний прямой — задний скрест
ный; 3) хук ногой (круговой 
удар) — задний хук — передний 
хук — апперкот; 4) толкающий 
удар ногой (прямой) — задний 
апперкот — передний апперкот — 
задний вертикальный удар коле
ном; 5) вертикальный удар но
гой — задний вертикальный ку
лак-молот — задний вертикаль
ный удар коленом; 6) задний 
горизонтальный удар локтем — 
передний горизонтальный удар 
локтем — задний вертикальный 
удар коленом; 7) боковой удар 
ногой — задний хук — передний 
апперкот — задний диагональ
ный удар локтем; 8) тычок паль
цами — задний удар основани
ем ладони — передний удар ос
нованием ладони — задний хук; 
9) двойное надавливание паль
цами — топающий удар ногой — 
задний вертикальный удар коле
ном; 10) передний прямой — 
задний скрестный — передний 
прямой — задний скрестный — 
передний прямой — задний скре
стный. 

159. БЕЙТЕСЬ СО ВСЕМИ, 
БОЛЬШИМИ И МАЛЕНЬКИМИ. 

Единственный способ ре
ально подготовиться к уличному 
бою — тренироваться с партне
рами, различающимися по типу 
телосложения. Узнайте, напри
мер, что значит спарринговать с 
партнером, который на 30 см вы
ше вас ростом, или почувствуйте, 
что значит бороться в партере с 
человеком, который на 45 кг тя
желее вас. Эти различия в тело
сложении помогут вам осознать 
свои преимущества и свои преде
лы в бою. 

160. БУДЬТЕ ОСМОТРИТЕЛЬНЫ. 

В процессе тренировок вы 
столкнетесь с различными типа
ми людей, занимающимися в 
группе. Старайтесь избегать на 
тренировках следующих типов 
учеников: 1) любитель погово
рить — слишком много разгова
ривает и отвлекает других членов 
группы, 2) претенциозный чело
век — прирожденный спорщик, 
пытающийся испытывать на 
прочность знания инструктора и 
его терпение, 3) самодовольный 
эгоист — такой человек сделает 
все, чтобы доказать свою крутиз
ну остальным членам группы, 
чаще всего обожает спарринго
вать в полный контакт и нано
сить увечья другим, 4) стесни
тельный человек — ученик тако
го типа обычно нерешителен, и 
это мешает ему полноценно тре
нироваться, 5) всезнайка — та
кой ученик считает, что он знает 
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абсолютно все о тренировках по 
самообороне, и 6) дилетант — та
кой ученик занимается ради раз
влечения и не понимает важнос
ти тренировок по самообороне. 

161. ТРЕНИРУЙТЕСЬ ПОД МУЗЫКУ. 

Ваше физическое и психиче
ское состояние можно заметно 
улучшить с помощью музыки. Со
гласно моему опыту, под быструю 
и ритмичную музыку хорошо за
ниматься общефизической подго
товкой, в то время как жесткая и 
агрессивная рок-музыка подходит 
для отработки навыков и приемов 
уличного боя. Попытайтесь также 
делать разогрев и растяжку под 
классическую музыку. 

Вот 11 рок-групп, которые 
я слушаю в процессе тяжелых 
тренировок: 1) KISS, 2) Ministry, 
3) White Zombie, 4) Nine Inch 
Nails, 5) The Cure, 6) Queen-
sryche, 7) Soundgarden, 8) Motley 
Crue, 9) Megadeth, 10) Billy Idol, 
11) Guns'n Roses. 

162. ВЕДИТЕ ДНЕВНИК 
ТРЕНИРОВОК. 

Ведение тренировочного 
дневника — один из самых важ
ных и часто упускаемых аспектов 
эффективной тренировки. При
учите себя аккуратно вести ваш 
личный журнал тренировок. Ве
дение такого дневника важно в 
силу следующих причин: 1) это 
поможет вам отслеживать ваш 
прогресс, 2) это сделает вас более 
организованным, 3) это поддер

жит вашу мотивацию к трениров
кам, 4) это поможет предотвра
тить возможные травмы и 5) это 
поможет вам застраховаться от 
перегрузок. 

163. ТРЕНИРУЙТЕСЬ 
В НЕБЛАГОПРИЯТНУЮ 
ПОГОДУ. 

Тренировки под открытым 
небом в неблагоприятных погод
ных условиях дадут вам сущест
венное преимущество перед ва
шим противником. Вот несколько 
рекомендаций: 1) отрабатывайте 
сценарии прекращения кон
фликта под дождем, 2) тренируй
тесь с прицельными перчатками 
(лапами) в мороз, 3) выполняйте 
комбинированные атаки в жаркую 
и влажную летнюю погоду, 4) бо
ритесь в партере в снегу, 5) спар-
рингуйте в тумане, 6) отрабаты
вайте удары ногами по макиваре 
при сильном порывистом ветре, 
7) попытайтесь стрелять из пис
толета в условиях плохого осве
щения, 8) пробуйте быстро заря
жать пистолет руками, мокрыми 
от дождя. 

164. РЕГУЛЯРНО 
ЗАНИМАЙТЕСЬ 
ВИЗУАЛИЗАЦИЕЙ. 

Визуализацией называется 
целенаправленное формирова
ние мысленных образов в целях 
повышения вашей боеготовнос
ти. Это естественное и относи
тельно простое упражнение при-



82 1001 СЕКРЕТ УЛИЧНЫХ Е Д И Н О Б О Р С Т В 

меняется в разных целях, в том 
числе: 1) оно повышает скорость 
ваших реакций, 2) оно развивает 
психомоторные навыки, 3) оно 
повышает вашу уверенность в се
бе, 4) оно помогает выработать 
инстинкт убийцы, 5) оно помо
гает вам сохранять мотивацию в 
процессе тяжелых тренировок и 
6) оно улучшает навыки боя с те
нью. Замечание: при визуализации 
добивайтесь, чтобы ваши мыслен
ные образы были отчетливыми и 
устойчивыми. Существуют три ско
рости визуализации: 1) медленная, 
2) умеренная и 3) быстрая. Вы мо
жете двигаться как от медленной 
визуализации к быстрой, так и на
оборот. 

165. ТРЕНИРУЙТЕСЬ, КОГДА ВАМ 
НЕЗДОРОВИТСЯ. 

Вы должны быть способны 
драться, когда и представить себе 
этого не можете. Пришло время 
узнать, можете ли вы защищать 
себя, если вы физически ущерб
ны или больны. Это называется 
тренировкой в бессильном состо
янии. Вот несколько рекоменда
ций, которые помогут вам начать: 
1) тренируйтесь выполнять ком
плексные атаки, когда вас мучает 
мигрень, 2) отрабатывайте техни
ки ближнего боя, сидя в инвалид
ном кресле, 3) спаррингуйте с од
ной рукой на перевязи, 4) отра
батывайте навыки самообороны, 

стоя на костылях, 5) отрабатывай
те удары ногами, когда вы больны 
гриппом

1
, 6) пытайтесь кричать с 

простуженным горлом, 7) рабо
тайте с тяжелым мешком, когда у 
вас кашель, 8) попробуйте бо
роться в партере, когда вы устали, 
9) ведите бой с несколькими про
тивниками, когда вы находитесь в 
состоянии похмелья, и 10) трени
руйтесь в освобождении от захва
тов, удушений и зажимов с завя
занными глазами. 

166. ПОДГОТОВЬТЕСЬ К БОЮ 
С НЕСКОЛЬКИМИ 
ПРОТИВНИКАМИ. 

Теперь обсудим вопросы 
тренировки боя с несколькими 
противниками. Вот несколько 
рекомендаций, которые помогут 
вам начать: 1) попробуйте рабо
тать одновременно с тремя про
тивниками, 2) попробуйте на 
собственном опыте, что значит 
бороться в партере одновремен
но с двумя противниками, 3) про
ведите имитацию уличного боя с 
тремя противниками, 4) попро
буйте драться на ножах с двумя 
противниками одновременно и 
5) защищайтесь от двоих против
ников, вооруженных дубинками. 
Какой бы сценарий вы ни выбра
ли, это поможет вам лучше по
нять динамику боя с нескольки
ми противниками. 

Это куда вреднее для здоровья, чем превышение допустимой частоты сер
дечных сокращений. Физические нагрузки при гриппе чреваты самыми разно
образными осложнениями. — Прим. переводчика. 
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167. САМОСТОЯТЕЛЬНО 
ОТРАБАТЫВАЙТЕ ТЕХНИКУ 
БЛОКОВ. 

Самостоятельная отработка 
техники блоков используется для 
шлифовки базовой техники бло
ков (в этих условиях вам не нуж
но отвлекаться на расчет време
ни). Для начала отработки вы
полняйте следующие действия: 
1) примите правильную боевую 
стойку перед полноростовым зер
калом и выполните верхний блок 
с умеренной скоростью, замечая 
малейшие отклонения в движе
ниях и меняя правую и левую ру
ки, затем вернитесь в исходное 
положение; 2) затем выполните 
средний блок с умеренной ско
ростью, подмечая ошибки в ис
полнении движения и меняя ру
ки. Вернитесь в исходное поло
жение; 3) теперь выполните 
нижний блок с умеренной ско
ростью, замечая малейшие от
клонения в движениях и меняя 
руки. Вернитесь в исходное по
ложение. Замечание: самостоя
тельная отработка блоков также 
может выполняться с закрытыми 
глазами для выработки кинестети
ческого ощущения техники. 

168. ПРАКТИКУЙТЕ КРУГОВУЮ 
ЗАЩИТУ. 

Круговая защита — это пре
восходное упражнение, разви
вающее скорость защитных ре
акций. Для его отработки вы
полняйте следующие действия: 
1) поместите партнера по трени
ровке примерно в метре от вас, 

2) встаньте в стойку вполоборота 
(под 45 градусов) с руками, опу
щенными вдоль тела, 3) пусть 
партнер внезапно, не «телегра
фируя» своих намерений, нане
сет свинг в голову или корпус, 
4) немедленно блокируйте удар с 
помощью подходящего к ситуа
ции блока, 5) верните руки в ис
ходное положение, 6) пусть парт
нер атакует другим свингом и с 
другого направления. По мере то
го как вы освоитесь с этим уп
ражнением, ваш партнер должен 
будет начать наносить последова
тельные удары с увеличивающей
ся силой и скоростью. Можете 
дополнить упражнение, попро
сив партнера добавить линейные 
удары. Внимание: не забывайте, 
что начинать упражнение нужно 
медленно, и постепенно наращи
вать скорость и силу ударов. 

169. ТРЕНИРУЙТЕ ВАШИ 
ОРГАНЫ ЧУВСТВ. 

Ваши пять чувств (зрение, 
обоняние, осязание, слух и вкус) 
должны быть натренированы. 
Существуют различные упраж
нения, предназначенные для раз
вития навыков обнаружения и 
распознавания различных пара
метров. Например, посидите не
которое время на скамейке в 
парке и попробуйте отмечать 
различные объекты и действия, 
регистрируемые вашими пятью 
чувствами, затем составьте спи
сок возможных источников сен
сорной информации. Если вы 
будете усердно практиковаться, 
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то не просто научитесь точно и 
быстро засекать отдельный звук 
или запах, но и сможете опреде
лять его источник. Не забывайте 
выполнять упражнения по разви
тию органов чувств при различ
ных внешних условиях. 

170. ПОПРОБУЙТЕ 
НАТРЕНИРОВАТЬ НАВЫК 
РАСПОЗНАВАНИЯ 
ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 
СОСТОЯНИЯ. 

Подобная тренировка нужна, 
чтобы обострить вашу способ
ность выявлять и идентифициро
вать различные эмоциональные 
состояния окружающих людей, 
особенно состояния, связанные с 
насилием. До тренировки прове
дите примерно 20 минут в люд
ном месте (боксерский или хок
кейный матч, зал суда, торговый 
пассаж, травмопункт, аэропорт 
и т.д.), сидя и наблюдая за эмо
циональным состоянием людей. 
Особое внимание обращайте на 
позы, голоса, поведение, движе
ния рук и выражения лица. 

171. РЕГУЛЯРНО ПРОВОДИТЕ БОЙ 
С ТЕНЬЮ. 

Бой с тенью является творче
ским раскрытием атакующих и 
защитных приемов и маневров, 
применяемых против воображае
мых противников. Он требует при 
выполнении сильной концентра

ции сознания, тщательного само
анализа и полной отдачи. Для 
бойца с невысоким достатком вы
года боя с тенью заключается в 
отсутствии дороговизны. Все, что 
вам необходимо, это зеркало в 
полный рост и место для работы. 
Зеркало жизненно важно. Оно 
работает вашим критиком и лич
ным инструктором. Если вы ра
ботаете тщательно, зеркало это 
покажет. Оно также покажет каж
дую ошибку — «телеграфирова
ние», небрежную технику пере
движений, слабую биомеханику и 
даже потерю физической формы. 

Правильная отработка боя с 
тенью развивает скорость, силу, 
равновесие, технику передвиже
ний, навыки комплексных атак, 
физическую форму и ловкость, и 
даже лучшее понимание дистан
ций боя. По мере того как вы бу
дете прогрессировать, вы можете 
добавить к этому упражнению ра
боту с небольшими гантелями — 
в конечном счете это поможет 
вам увеличить силу и скорости. 
Начинайте с веса от 450 г до 1,35 
кг и постепенно повышайте на
грузку. Вы также можете наде
вать утяжелители на ноги и кор
пус — для лучшей отработки тех
ники передвижений и ударов 
ногами и коленями. 

Практики традиционных во
инских искусств заметят, что бой 
с тенью намного тяжелее, чем 
ката (формы), в силу его случай
ного характера

1
. 

'Ката существуют для одного, а бой с тенью — для другого. Тот, кто этого 
не знает, никогда не практиковал ката правильно. — Прим. переводчика. 
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172. ОТДЫХАЙТЕ. 

Давать телу отдыхать так же 
важно, как и тренировать его. 
Интенсивно тренируясь день за 
днем.Вы либо перегорите (пере
тренируетесь), либо получите 
травму. Телу требуется время на 
восстановление и пополнение сил 
после суровых тренировок. По
мните, что в покое заключается 
возможность роста. 

173. ИЗБЕГАЙТЕ ПЕРЕГОРАНИЯ. 

Перегоранием называется 
негативное эмоциональное со
стояние, вызванное физической 
перетренированностью. Симпто
мами перегорания являются бо
лезненное состояние тела, опус
тошенность, беспокойство, потеря 
интереса к тренировкам и общая 
вялость. 

Учитель вы или ученик, но
вичок или эксперт, вы всегда име
ете шанс перегореть. Вот несколь
ко рекомендаций, которые помо
гут вам избежать перегорания в 
процессе тренировок: 1) трени
руйтесь интенсивно, но в удо
вольствие; 2) варьируйте програм
му тренировок (т.е. применяйте 
чередование «тяжелый день/лег
кий день»); 3) тренируйтесь под 
разную музыку (т.е. хард-рок, 
классика, техно, классический 
рок и нью-эйдж); 4) задавайте се
бе темп занятий, не пытайтесь 
сделать все за одну тренировку; 5) 
прислушивайтесь к ощущениям в 
теле — если вы чувствуете, что не 
можете выкладываться, пропусти
те один день; 6) работайте в раз

личных внешних условиях; 7) ис
пользуйте разные типы трениро
вочного снаряжения; 8) работайте 
с разными партнерами по трени
ровкам; 9) аккуратно ведите жур
нал тренировок и 10) варьируйте 
нагрузку в процессе тренировки. 

174. СДЕЛАЙТЕ УПОР 
НА ОТРАБОТКУ АТАК. 

Тренируясь, возьмите себе 
за правило начинать тренировку 
с атакующих приемов и техник. 
Это поможет вам поддерживать 
атакующий настрой мыслей и га
рантирует, что время тренировки 
будет потрачено на самый важ
ный аспект выживания в услови
ях улицы — нападение. 

175. ЗАКРЫВАЙТЕ ГЛАЗА. 

Если вы хотите, чтобы ваши 
движения перешли на уровень 
инстинктов, отрабатывайте их в 
медленном темпе с закрытыми 
глазами. Тренировка с закрыты
ми глазами поможет вам развить 
кинестетическое ощущение дви
жений. 

176. ФИКСИРУЙТЕ БОКОВОЙ УДАР. 

Для развития устойчивости 
при выполнении бокового удара 
фиксируйте нанесенный удар в 
воздухе на заданное время (от од
ной до пяти минут). Это разовьет 
чувство равновесия, кинестети
ческое восприятие, анатомичес
кое построение удара и дисцип
лину. 
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177. ТРЕНИРУЙТЕ КРИК. 

Мощный и громкий крик 
может оказаться весьма эффек
тивным приемом в условиях 
уличного конфликта. Наилуч
шим местом для тренировки 
крика является салон автомоби
ля. Внутреннее пространство ма
шины обособляет и усиливает 
ваш крик, давая вам возмож
ность почувствовать его эффек
тивность. Отработайте протяж
ный крик, а также прерывистый, 
взрывной. Крик также можно 
обдуманно применять в спаррин
ге, чтобы проверить его эффек
тивность. 

178. СТАРАЙТЕСЬ ОТШЛИФОВАТЬ 
ВАШИ УМЕНИЯ. 

Если вас интересует безо
шибочный способ совершенст
вования техники, шлифуйте ва
ши умения. Этот метод заключа
ется в многократном повторении 
отдельного приема, техники, 
тактики или маневра в течение 
заданного времени и определен
ное число раз в целях его отта
чивания. Каждый раз прием вы
полняется в разных вариантах и 
с разной скоростью. Техники 
могут отрабатываться с закры
тыми глазами для выработки ки
нестетического ощущения дви
жения. Не забывайте засекать 
время при каждом повторе дви
жения. Тренировка умений мо
жет выполняться с использова
нием любого тренировочного 
снаряжения. 

179. СТАРАЙТЕСЬ ЗАНИМАТЬСЯ 
ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВКОЙ. 

Общефизическая подготовка 
улучшает состояние рабочих орга
нов бойца и тела в целом путем 
развития мускульной силы, а так
же дыхательной и сердечно-сосу
дистой систем. Она также разви
вает чувство ритма, равновесие, 
скоростные качества, подвиж
ность и технику передвижений. 
Этим методом тренировок следу
ет пользоваться в контролируе
мых внешних условиях, таких, 
как школа воинских искусств, 
подвал или гараж, чтобы предо
ставить вам и вашему партнеру по 
тренировкам простор для движе
ния. 

При занятиях общефизичес
кой подготовкой в течение трех-
четырехминутных раундов вы
полняйте удары руками и ногами 
в различных комбинациях. По 
окончании раунда сделайте пере
рыв в 30 секунд и начните следу
ющий раунд. Хорошая трениров
ка состоит из пяти раундов. Не 
забывайте задавать себе темп ра
боты на весь раунд, поскольку, 
выложившись в начале раунда, 
вы устанете раньше времени. 
Также необходимо поддерживать 
определенный ритм дыхания. Ни 
при каких обстоятельствах не за
держивайте дыхания. 

Общефизическая подготов
ка также может отрабатываться в 
спарринге, при работе по при
цельным перчаткам (лапам), тя
желым мешкам, макиварам, меш-
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кам на растяжках или против во
ображаемых противников при 
тренировке боя с тенью. 

180. СТАРАЙТЕСЬ ПРОВОДИТЬ 
УЛИЧНЫЕ ТРЕНИРОВКИ. 

Уличная тренировка являет
ся последней стадией подготов
ки к реальному бою. Поскольку 
большинство уличных драк длит
ся от 20 до 30 секунд, вы должны 
быть готовы к такому сценарию. 
При уличной тренировке требу
ется выполнять взрывную и 
мощную комплексную атаку со 
злобным настроем в течение 20— 
30 секунд, затем отдыхать мину
ту и повторять последователь
ность. Согласно методологии 
уличной тренировки, атаковать 
необходимо с полной выклад
кой и выдать все, на что вы спо
собны. 

Уличная тренировка готовит 
вас к стрессу и изнурению, на
ступающему в ходе реального 
боя. Она также развивает ско
рость, силу, взрывной характер 
действий, выбор целей, расчет 
времени, технику передвижений 
и даже устойчивость. 

181. РЕГУЛЯРНО ТРЕНИРУЙТЕ 
ТЕХНИКУ ПЕРЕДВИЖЕНИЙ. 

Правильная техника пере
движений — один из тех аспек
тов тренировки, которым чаще 
всего пренебрегают. Вот пять 
типов передвижения, которые 
должны отрабатываться регу
лярно: 1) наступление, 2) отход, 

3) отшаг вправо, 4) отшаг влево, 
5) смена стойки. 

Навыки техники передвиже
ний также следует отрабатывать 
из двух разных состояний: стати
ческого и баллистического. Ста
тические движения выполняют
ся из неподвижного положения. 
Баллистические движения вы
полняются из положения в дви
жении. 

182. ОТРАБАТЫВАЙТЕ ОТШАГИ 
В СТОРОНУ. 

Раз в неделю отрабатывайте 
с партнером по тренировкам на
выки отшагов в сторону. Это не
обходимо, чтобы приобрести на
выки уворачивания и улучшить 
ваше чувство дистанции и расче
та времени. Для отработки отша
гов в сторону выполняйте следу
ющие действия: 1) начните из 
положения, когда партнер стоит 
примерно в 3 м от вас; 2) прими
те стойку (боевую, выхода из боя, 
естественную, стойку защиты от 
ножа); 3) ваш партнер должен 
ринуться в атаку, не «телеграфи
руя» своих намерений; 4) если вы 
стоите в правосторонней (лево-
рукой) стойке, быстро шагните 
правой ногой вправо и сделайте 
подшаг левой на то же расстоя
ние. Партнер в результате дол
жен промахнуться, а вы — сохра
нить равновесие и быть готовым 
к эффективной контратаке. Отра
батывайте отшаги из разных сто
ек, на разных дистанциях, при 
разном освещении и стоя на раз
личных типах поверхности. 
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183. ОТРАБАТЫВАЙТЕ ТЕХНИКУ 
ИЗБИЕНИЯ. 

Отработка избиения пред
назначена для тренировки соот
ветствующей техники, применяе
мой в бою в партере (для уточне
ния деталей смотрите главу 5: 
Захваты и бой в партере). Для от
работки избиения выполните сле
дующие действия: 1) положите 
тяжелый мешок на пол; 2) пусть 
ваш партнер по тренировкам 
привяжет мешок к веревке (при
мерно 1,5 метра длиной) за верх; 
3) оседлайте мешок (так, как вы 
бы сидели на противнике в бою в 
партере); 4) в течение 30 секунд в 
полную силу и скорость наноси
те удары руками (прямые, кулак-
молот и хук) в верхнюю часть тя
желого мешка; 5) пусть ваш парт
нер с силой потянет мешок за 
веревку (из стороны в сторону, 
вверх-вниз), вы же в это время 
продолжайте наносить удары; 
6) удерживайте опору и не теряй
те равновесия, когда ваш парт
нер тянет веревку. 

184. ОТРАБАТЫВАЙТЕ ВЫХОД 
ИЗ БОЯ ПЕРЕД ЗЕРКАЛОМ. 

Один из лучших способов 
развить и отработать навыки вы
хода из боя — это работа перед 
зеркалом. Встаньте перед полно
ростовым зеркалом и представьте 
себе мысленно сценарий выхода 
из напряженной ситуации. Визу
ализируйте злого и враждебно на
строенного человека, кричащего 
на вас. Добившись кристальной 
четкости визуализации сценария, 

примите правильную стойку вы
хода из боя и посмотрите в зер
кало. Затем оцените правиль
ность стойки, обращая внимание 
на положение рук и состояние 
психики. Следующий этап: нач
ните громко говорить, пытаясь 
разрешить конфликтную ситуа
цию словесным способом. Не за
бывайте использовать в вашем 
сценарии специальную семанти
ку (правильно подобранные сло
ва). Для лучшего выполнения уп
ражнения можете записывать его 
на аудио- или видеопленку. 

Существуют сотни сценари
ев выхода из конфликта, которые 
можно отрабатывать. Для начала 
вот некоторые из них: 1) рассер
женный посетитель бара, 2) раз
драженный сотрудник, 3) разгне
ванный супруг, 4) обиженный 
родственник, 5) взбесившийся 
покупатель или клиент, 6) пьяный 
приятель, 7) разъяренный води
тель, 8) неуравновешенный бро
дяга, 9) самоуверенный панк и 
10) ревнивый или подозритель
ный друг. 

185. ПОЧУВСТВУЙТЕ 
УДАРНЫЙ ИМПУЛЬС. 

Тренировки по удержанию 
ударов представляют собой се
рию физических упражнений, 
которые должны подготовить ва
ше тело и сознание к травме, вы
зываемой ударом. В рукопашном 
бою существуют два типа ударно
го импульса: хлопающий и лома
ющий. Хлопающий импульс со
трясает голову или тело, не про-

Т Р Е Н И Р О В К А И О Б Щ Е Ф И З И Ч Е С К А Я ПОДГОТОВКА 89 

Тренировка удержания ударов с прицельными 
перчатками. 

никая в него. Он быстр, но ли
шен необходимого пробивного 
эффекта. Хлопающий удар при 
попадании в цель обычно сопро
вождается резким отрывистым 
звуком. В отличие от хлопающе
го ломающий удар не только со
трясает, но и сдвигает тело или 
голову. Он может легко сломать 
или раздробить кости, поскольку 
он проходит сквозь цель (при
мерно на 7—8 см). Вы должны 
быть физически и морально го
товы к обоим типам .ударного 
импульса. 

Тренировки по удержанию 
ударов требуют нанесения обоих 
типов ударов по специально 
обусловленным частям тела, куда 
входят плечи, спина, грудная 
клетка, бицепсы, трицепсы, 
брюшной пресс, бедра и икры. 
Удары в эти области не вызовут 
серьезной травмы. Предупрежде
ние: при отработке удержания 
ударов никогда не наносите удары 
в лицо, шею, горло, солнечное 
сплетение, позвоночник, пах или 
суставы. Эти части тела очень 
чувствительны, и их невозможно 

натренировать на удержание уда
ра, нанесенного в полную силу. 
Удары по этим целям могут вы
звать серьезные и, возможно, не
излечимые повреждения. Вы и ваш 
партнер по тренировкам в процес
се занятий должны безоговорочно 
избегать этих целей. 

Для тренировок по удержа
нию ударов вашему партнеру по
надобится пара боксерских или 
прицельных перчаток (лап) для 
нанесения ударов. Начинайте с 
медленных и слабых ударов по 
разным мышечным группам, че
редуя хлопающие и ломающие 
удары. Не забывайте выдыхать 
при попадании удара в цель. Со 
временем партнер может увели
чивать силу и скорость ударов. 
Относитесь друг к другу с терпе
нием. Нужны время и опыт, что
бы вы и ваш партнер научились 
правильно дозировать вкладыва
емую в удар силу. Серии на удер
жание удара должны длиться 
примерно по пять минут и вы
полняться не реже двух раз в ме
сяц. 

186. БУДЬТЕ СПОНТАННЫ 
В ПРОЦЕССЕ ТРЕНИРОВОК. 

Чтобы ввести в программу 
тренировок устрашающие и спон
танные элементы реального улич
ного боя, вам потребуются серь
езные размышления и планиро
вание. Как это ни смешно звучит, 
но вы должны спланировать эле
мент спонтанности в трениров
ках. 
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187. ТРЕНИРУЙТЕСЬ В РАЗЛИЧНЫХ 
ВНЕШНИХ УСЛОВИЯХ. 

Подготовленный боец — 
адаптирующийся боец. Возьмите 
за правило работать в различных 
внешних условиях. Например, 
попробуйте тренироваться в не
знакомом темном переулке, теле
фонной кабине, между припар
кованными машинами, в плава
тельном бассейне, на лестничном 
марше (будьте при этом осторож
ны) или сидя за рулем вашей ма
шины. Почувствуйте, что это та
кое — выполнить комбинирован
ную атаку, находясь в душевой 
кабине. Подобные тренировки в 
различной обстановке дадут вам 
опыт, необходимый для развития 
способности адаптироваться к 
непредсказуемым условиям улич
ного боя. 

188. ЗАНИМАЙТЕСЬ 
ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОЙ 
ТРЕНИРОВКОЙ. 

Тренируйтесь в различных 
психоэмоциональных состояни
ях. Например, тренируйтесь, ког
да вы раздражены и устали. Есть 
ли заметная разница в выполне
нии упражнений? Улучшаются ли 
ваши навыки и техники, когда вы 
радостны и энергичны? Каков 
ваш уровень сил в состоянии пе
чали или депрессии? Меняется 
ли ваше эмоциональное состоя
ние после тренировки? Если да, 
то как? Попробуйте и запомните, 
насколько хорошо вы боретесь в 
партере при легкой интоксика
ции, усталости или сонливости. 

Тренируйтесь в различной обстановке. На фо
то: ученики тренируются в бою на палках в 
лесу. 

Предупреждение: Эксперименти
руя с алкоголем, работайте с трез
вым и заслуживающим доверия 
партнером по тренировкам. И ни
когда не экспериментируйте с ал
коголем и огнестрельным оружием. 
Это смертельная комбинация. 

189. ПРОБУЙТЕ РАБОТАТЬ 
В РАЗЛИЧНОМ ЛАНДШАФТЕ. 

Пришло время узнать, что 
является работоспособным в раз
личном ландшафте и на различ
ной поверхности. Попробуйте 
спарринговать в высокой траве. 
Что случится с равновесием при 
выполнении ударов ногами на 
льду или мокрой траве? Ослабит 
ли снег или дождь ваше зрение 
при выполнении комбинирован
ной атаки? Что произойдет, если 
вы будете бороться в партере в 
грязи или на песке? Попробуйте 
и выясните. Чем больше вариан
тов ландшафта вы опробуете, тем 
лучше вы будете готовы к улич
ным происшествиям. 
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190. СМОТРИТЕ В ЛИЦО ВАШИМ 
СТРАХАМ. 

Запишите 10 ваших самых 
больших страхов. Это может 
быть что угодно, от финансовых 
неприятностей до драки на но
жах со злобным психопатом. Со
ставив список, запечатайте его в 
конверт и уберите в недоступное 
для других место. Через год от
кройте конверт и посмотрите, 
справились ли вы с какими-либо 
из ваших страхов. 

191. БЕЗОПАСНОСТЬ ПРЕВЫШЕ 
ВСЕГО. 

Когда дело доходит до тре
нировок по воинским искусствам, 
важность безопасности трудно 
переоценить. Некоторые мастера 
воинских искусств пренебрегают 
использованием защитного сна
ряжения в силу своего самомне
ния, лености, невежества и мно
гих других причин

1
. Однако вам 

надлежит принимать должные 
меры предосторожности. Вот не
сколько рекомендаций, которые 
позволят свести возможность 
травм к минимуму: 1) покупайте 
лучшее тренировочное снаряже
ние, которое только можете себе 
позволить; 2) умейте пользовать
ся тренировочным снаряжением; 
3) регулярно проверяйте степень 
износа и возможные поврежде
ния снаряжения; 4) избегайте са
молюбивых партнеров по трени

ровкам; 5) будьте особенно вни
мательны, тренируясь с кем-либо, 
превосходящим вас размерами, 
навыками или опытом; 6) всегда 
разогревайтесь в начале трени
ровки; 7) в течение тренировки 
пейте достаточное количество 
воды, для того чтобы избежать 
обезвоживания; 8) будьте осто
рожны при первом выполнении 
новых упражнений. 

192. БУДЬТЕ БЕЗЖАЛОСТНО 
РЕАЛИСТИЧНЫ 
В ТРЕНИРОВКАХ. 

Занимаетесь ли вы рукопаш
ным боем или боем с оружием, 
ваши занятия должны быть абсо
лютно реалистичны. Вы должны 
аккуратно, но методично внед
рять в тренировочную программу 
устрашающие и спонтанные эле
менты боя. Такие тренировки, 
стоящие на почве реальности, 
являются безотказным методом 
подготовки к реальному бою. 
Например, проводите имитации 
уличного боя с партнерами, оде
тыми в полное защитное снаря
жение. Работайте в темноте, в 
тесноте, в незнакомой обстанов
ке. Тренируйтесь с прицельными 
перчатками (лапами), муляжами 
головы, метящими ножами, ма
кетами пистолетов с движущи
мися курками, пенопленовыми 
и пластиковыми бейсбольными 
битами. Стратегические приемы 

'Например, по причине невозможности хорошо отработать боевую технику 
в таком снаряжении. Почувствуйте, чем отличаются ваша динамика и ваши 
Удары в защитном жилете и в перчатках и без них. — Прим. переводчика. 
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Безопасность - превыше всего. На фото: 
ученики, одетые в полный комплект снаряже
ния для спарринга в полный контакт. 

актерского мастерства отрабаты
ваются с помощью бесконечного 
разыгрываемых сценариев выхо
да из боя. Поскольку двух одина
ковых атак не бывает, вы долж
ны ввести в вашу программу тре
нировок различные варианты 
сценариев боя. Такая реалистич-

Убедитесь в том, что ваши тренировки реали
стичны. На фото: Франко (справа) работает со 
учеником над сценарием обезоруживания. 

ная и адаптивная методика заня
тий даст вам опыт, необходимый 
для того, чтобы овладеть непред
сказуемой сущностью боя. Пре
дупреждение: неадекватные или 
нереалистичные тренировки явля
ются напрасной потерей времени и 
чрезвычайно опасны. Всегда го
товьте себя к реалиям боя. 

193. ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ. 

Всесторонняя программа тре
нировок включает в себя не 
только упражнения, но и заботу 
о восстановлении и лечении тела. 
Физиологическая польза спор
тивного массажа делает его зна
чимым компонентом программы 
общефизической подготовки. Ре
гулярный спортивный массаж по
лезен бойцу в силу следующих 
причин: 1) он помогает вашему 
телу быстрее восстанавливаться 
после тренировок; 2) он улучша
ет кровообращение; 3) он обес
печивает мышечное расслабле
ние; 4) он обеспечивает более 
быстрое восстановление после 
травм; 5) он помогает удалять из 
клеток продукты распада и обес
печивает лучшее питание клеток. 

Вот несколько рекомендаций 
по наилучшему использованию 
сеансов массажа: 1) планируйте 
расписание таким образом, что
бы сеанс массажа пришелся на 
свободный от тренировок день 
или на время после тренировки; 
2) расскажите массажисту о про
шлых или ныне наличествующих 
травмах; 3) помогайте массажис-
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ту, обозначая больные места и 
зоны напряжения; 4) старайтесь 
последовательно выполнять про
грамму спортивного массажа 
(проводить его по крайней мере 
раз в месяц). 

СНАРЯЖЕНИЕ 

194. ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
НА ТРЕНИРОВКАХ ЧАСЫ. 

Часы являются важным 
предметом тренировочного сна
ряжения, позволяющим значи
тельно повысить ваши возмож
ности. Часы/секундомер можно 
использовать в следующих целях: 

1) точно оценивать ваш текущий 
уровень физической подготовки; 
2) отслеживать ваш прогресс в 
тренировках; 3) проверять быст
роту ваших техник (например, 
скорость вынимания и стрельбы, 
ударов, бегства, оценки угрозы) 
и 4) добавить в тренировки эле
мент здоровой конкуренции. По
мните: выбирая часы для трениро
вок, убедитесь в том, что цифры 
отчетливы и хорошо видны и что у 
часов есть секундная стрелка. 

195. НЕ ЭКОНОМЬТЕ. 

Приобретая тренировочное 
снаряжение, не экономьте. Тре
нировки по самообороне — серь
езное дело, и ваше тренировоч
ное снаряжение должно соответ

ствовать его серьезности. Хоро
шее снаряжение прослужит годы 
и поможет вам в тренировках. 
Вот краткий список необходимо
го вам тренировочного снаряже
ния: мешок высотой 70 см, кожа
ный защитный шлем, капа

1
 с ко

робкой для хранения, ракушка 
(для защиты паха), кожаные бок
серские перчатки (не меньше 350 
грамм весом), кожаные перчатки 
для отработки ударов по мешку, 
скакалки, две ротанговые палки 
длиной 65—70 см, резиновый тре
нировочный нож и тренировоч
ный макет пистолета. 

196. ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
ВИДЕОКАМЕРУ. 

Если вы хотите увидеть в 
действии свои навыки и способ
ности, снимайте ваши трениров
ки на видеокамеру. Видеозапись 
даст вам четкую картину того, 
что вы делаете на тренировках. 
Вы увидите свои ошибки и узна
ете свои сильные и слабые сторо
ны. Видеокамера также заставит 
вас заниматься упорнее. Дати
руйте записи; позднее вы сможе
те сравнивать их и оценивать ваш 
прогресс в овладении искусством 
боя. 

197. ВАРЬИРУЙТЕ СНАРЯЖЕНИЕ. 

Снаряжение является жиз
ненно важным компонентом тре
нировок. Оно постоянно разви-

1
 Капа — вкладка в рот. Служит для защиты ротовой полости от травм при 

пропущенных ударах в голову. — Прим. переводчика. 
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Тренировочное снаряжение (слева направо): 
перчатки для работы на мешке, скакалка, 
шлем, прицельные перчатки, боксерские пер
чатки, перчатки с пальцами, резиновые трени
ровочные ножи, макет пистолета, ротанговые 
палки. 

вает ваши навыки, приемы и 
компоненты как рукопашного 
боя, так и боя с оружием. Одна
ко для достижения максимально
го эффекта тренировок вам не
обходимо использовать широкий 
спектр тренировочного снаряже
ния. Например, муляж головы 
нужен для отработки тычков 
пальцами, выцарапывания глаз и 
надавливания большими пальца
ми. Удары ногами и коленями 
можно отрабатывать на макива-
рах. Кожаные прицельные пер
чатки (лапы) необходимы для со
вершенствования всех ударных 
приемов и компонентов боевой 
техники. Полноростовое зеркало 
поможет вам оценить и улучшить 
ваши стойки, маневры и навыки 
выхода из боя. Боксерские пер
чатки, надежный шлем и другое 

защитное снаряжение позволят 
эффективно и безопасно рабо
тать в спарринге. Тяжелый ме
шок превосходно служит для 
развития силы различных ударов. 
Пенопленовые и пластиковые 
бейсбольные биты необходимы 
для отработки защиты от дубин
ки. Метящие резиновые ножи 
являются основным инструмен
том для отработки защиты от за
точенного оружия и тренировки 
навыков боя на ножах. Макеты 
пистолетов с подвижным курком 
используются при отработке тех
ник обезоруживания, быстрого 
вынимания, стоек с огнестрель
ным оружием и основ владения 
им. Макеты обойм незаменимы 
при отработке навыков быстрого 
заряжания. 

198. ПРИДЕРЖИВАЙТЕСЬ 
ОСНОВНЫХ РЕКОМЕНДАЦИЙ. 

Для достижения максималь
ного эффекта тренировок и сведе
ния к минимуму возможности 
травм следуйте нижеприведенным 
инструкциям по работе со снаря
жением для отработки ударов (т.е. 
макиварами, тяжелыми мешками, 
прицельными перчатками (лапа
ми) в начальный период трениро
вок: 1) начинайте с легких ударов 
и постепенно доводите силу и 
скорость до 75 процентов от мак
симальной; 2) контролируйте свое 
состояние в процессе нанесения 
ударов; 3) следите за правиль
ным анатомическим построени
ем; 4) будьте особенно аккуратны 
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при тренировке техник работы от
крытой ладонью. 

199. БЕЙТЕ ТЯЖЕЛЫЙ МЕШОК. 

Тяжелый мешок является 
самым важным элементом тре
нировочного снаряжения. Его 
главное назначение — развить 
силу ваших техник атаки. Такой 
мешок цилиндрической формы 
обычно имеет около 1 м в высо
ту и делается из мелкозернистой 
кожи, крепкой ткани или вини
ла. Мешки обычно набивают ка
ким-либо хлопковым волокном. 
Весить мешки могут от 16 до 90 
кг; однако в среднем мешок ве
сит 40 кг. 

Вот несколько важных сове
тов по работе с тяжелым меш
ком: 1) постепенно наращивай
те силу ударов руками — запяс
тья у начинающих тренироваться 
обычно достаточно слабы и не 
могут выдержать удар в полную 
силу; 2) поддерживайте равнове
сие — никогда не жертвуйте рав
новесием ради силы; 3) наноси
те щелкающий удар — избегайте 
пихания мешка; 4) в момент со
прикосновения кулака с меш
ком держите запястья прямыми; 
5) поддерживайте правильное по
ложение тела при ударах по меш
ку; 6) кружитесь вокруг мешка — 
не стойте на месте, нанося удары 
по мешку; 7) гармонично соче
тайте удары руками и ногами для 
отработки разрушительных ком
плексных атак; 8) рассчитывайте 
силы — избегайте преждевремен
ной усталости; 9) для работы с 
мешком надевайте защитные пер-

Работа с тяжелым мешком развивает силу, ко
ординацию движений и выносливость. На фо
то: ученик наносит по мешку серию мощных 
вертикальных ударов. 

чатки и 10) оставайтесь расслаб
ленным — избегайте ненужного 
мышечного напряжения. 

200. НЕ СБИВАЙТЕ КОЖУ 
НА СУСТАВАХ. 

Если при выполнении ли
нейных ударов руками вы сбили 
кожу на суставах, то скорее всего 
вы роняете кулак в фазе возврата 
удара. Научитесь возвращать ку
лак по той же траектории, по ко
торой был нанесен удар. 

201. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ОБМОТКИ 
ДЛЯ РУК. 
Работая с тяжелым мешком, 

неплохо защищать кисти и запя
стья от повреждений с помощью 
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обмоток. Обмотки для рук про
даются в спортивных магазинах. 
Они представляют собой ленты 
шириной 5 см и длиной 2,7 м. 
Их можно стирать, и желательно 
делать это после каждой трени
ровки. Хотя существует много 
способов обматывания рук, ре
комендуется процедура, изобра
женная на странице 50. 

202. ИСПОЛЬЗУЙТЕ МЕШОК 
НА РАСТЯЖКАХ. 

Мешок на растяжках пред
ставляет собой маленький ко
жаный мяч, подвешенный на 
амортизаторах. Это важная часть 
тренировочного снаряжения, 
развивающая расчет времени, 
точность, ритм, координацию, 
технику передвижений и ско
рость. Мешок на растяжках тре
бует от вас опыта и терпения. 
По сути дела, это один из наибо-

Мешок на растяжках - отличный снаряд для 
общефизической подготовки. Работа с ним 
развивает технику передвижений, расчет вре
мени, координацию и скорость. 

I Активная самооборона 

лее трудных в обращении эле
ментов тренировочного снаря
жения. Большинство начинаю
щих очень расстраиваются, на
чиная работать с мешком на 
растяжках. Для правильной ра
боты с ним вы должны наносить 
удары точно в центр. Если вы 
этого не делаете, мешок начи
нает неконтролируемо болтаться 
из стороны в сторону. 

203. РИСУЙТЕ КРЕСТИКИ. 

Для развития лучшей точно
сти ударов рисуйте маленькие 
крестики на тяжелом мешке, 
прицельных перчатках (лапах) и 
макиварах. Такая практика по
могает развивать точность ваших 
ударных техник. 

204. УЧИТЕСЬ НА ОШИБКАХ. 

При работе с тяжелым меш
ком (или любым другим элемен
том снаряжения этого типа) учи
тывайте негативные и болезнен
ные последствия работы, такие, 
как растяжения и вывихи суста
вов и запястий. Они сообщают 
вам об ошибках в вашей технике. 

205. ДЛЯ РАБОТЫ С МЕШКОМ 
НАДЕВАЙТЕ ПЕРЧАТКИ. 

Перчатки для работы с меш
ком обеспечивают превосходную 
защиту рук при работе с тяже
лым мешком или прицельными 
перчатками. Они изготавливают
ся из гладкой сыромятной кожи 
или прочного винила. Существу
ет множество моделей. В некото-
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Перчатки для работы на мешке - это превос
ходная защита для рук при работе на тяжелом 
мешке или с прицельными перчатками. 

рых есть металлические утяжели
тели, вшитые в область ладони 
для наработки большей силы уда
ра. В продаже есть перчатки ма
ленького, среднего, большого и 
очень большого размера. 

206. ВРЕМЯ ОТ ВРЕМЕНИ 
СНИМАЙТЕ ПЕРЧАТКИ. 

Хотя перчатки для работы с 
мешком и нужны для защиты 
рук при тренировках, время от 
времени вам необходимо рабо
тать без них. Это даст вам на
много более реальное ощущение 
удара. 

207. ТРЕНИРУЙТЕСЬ 
С МАКИВАРОЙ. 

Макивара является многоце
левым элементом тренировочно
го снаряжения, развивающим 
силу большинства ваших ударов 
руками и ногами. Этот прямо
угольный щит, сделанный из по
ролона и винила, должен выдер
живать тяжкие испытания. Как и 

в тренировках с прицельными 
перчатками, для правильной тре
нировки с макиварой очень важ
на роль вашего партнера. Он 
должен крепко держать макивару 
на нужной высоте и под нужным 
углом, одновременно двигаясь 
вперед и назад, тем самым входя 
и уходя с боевой дистанции. Ин
тенсивность вашей тренировки 
зависит от способности партнера 
довести вас до потолка ваших 
возможностей. Не менее важно 
то, что партнер должен научить
ся гасить силу мощных ударов 
ногами без потери равновесия и 
травм. 

208. ПОЛЬЗУЙТЕСЬ 
МУЛЯЖАМИ ГОЛОВЫ. 

Для отработки ударов в гла
за используйте муляж головы. 
Муляж можно перемещать по вы
соте и по положению, чтобы по
высить точность ваших тычков 
пальцами. Муляжи недорого сто
ят, а приобрести их можно в шко
лах косметологии. 

Муляж головы идеален для отработки точных 
тычков пальцами. На фото: ученик совершен
ствует тычковый удар. 
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Прицельные перчатки - необходимая часть 
тренировочного снаряжения. На фото: ученик 
демонстрирует задний скрестный удар рукой. 

209. ТРЕНИРУЙТЕСЬ 
С ПРИЦЕЛЬНЫМИ 
ПЕРЧАТКАМИ. 

Прицельные перчатки явля
ются уникальным элементом тре
нировочного снаряжения, кото
рый может использовать каж
дый. Они развивают точность, 
скорость, способность выбирать 
цель, передачу импульса в цель и 
расчет времени во всех техниках 
атаки. Помещая перчатки на раз
ные уровни и под разными угла
ми, вы можете отрабатывать лю
бой мыслимый удар ногой или 
рукой

1
. При правильном исполь

зовании прицельные перчатки 
также улучшат скорость ваших за
щитных реакций и натренируют 
все тело. 

Прицельные перчатки изго
тавливаются из прочной кожи и 
должны выдерживать жестокое 
обращение. По сравнению с дру
гими элементами тренировочно
го снаряжения они относительно 

недорого стоят. Однако для эф
фективной работы требуются две 
перчатки (по одной на каждую 
руку). Ваш партнер по трениров
кам (он называется подающим) 
играет важную роль в работе с 
перчатками, контролируя ваши 
ударные приемы и темп работы. 
Интенсивность тренировок силь
но зависит от его способности 
манипулировать перчатками, до
водя вас до потолка ваших воз
можностей. Помните: в СБИ есть 
старая поговорка относительно 
подающих. Хороший подающий — 
ступенькой выше партнера, а ве
ликий — двумя. 

Чтобы получить от трениро
вок с перчатками реальную 
пользу, вы должны поддерживать 
концентрацию в течение всего 
времени работы. Устраните все 
отвлекающие факторы. Поста
райтесь визуализировать на мес
те перчатки живого, дышащего 
противника, а не неодушевлен
ную цель. Такая визуализация и 
создает различие между посред
ственной и отличной трениров
ками. 

210. НЕ ПОЛЬЗУЙТЕСЬ 
МЕШКОМ НА ПРУЖИНЕ. 

Мешок на пружине, также 
называемый мешком для ударов, 
является популярным элементом 
боксерского снаряжения, кото
рый используется для развития 

'Попробуйте удержать на «лапе» хороший удар ногой. Благодарность за трав
мированную руку пошлите автору по адресу, указанному в начале книги. -
Прим. переводчика. 
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координации, выносливости, 
расчета времени и ритма. Однако 
это плохой тренировочный сна
ряд, так как он развивает в бой
це следующие вредные привыч
ки: 1) открытие центральной ли
нии — для нанесения ударов по 
такому мешку вы должны пол
ностью открыть центральную ли
нию; 2) нереальный ритм — ритм 
ударов, вырабатываемый при ра
боте на таком мешке, даже близ
ко не похож на ритм ударов в 
уличном бою, поскольку в реаль
ности в уличном бою нет ника
кого ритма; 3) неправильное 
формирование кулака — эта тех
ника ударов требует от вас «под
кручивать» кулак и бить под не
реальными углами; 4) плохая 
биомеханика — для поддержания 
ритма ударов практикующий 
должен полностью отказаться от 
правильной биомеханики ударов 
кулаками; 5) снижение подвиж
ности — платформа для работы с 
мешком на пружине ограничива
ет общую подвижность; 6) поте
ря силы — для поддержания пра
вильного ритма работы с таким 
мешком практикующий должен 
наносить удары с уровнем силы 
от легкого до среднего — при
вычка, которая вас подведет в ре
альном бою. 

211. ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
МЕДИЦИНСКИЙ МЯЧ. 

Медицинским мячом назы
вается большой и тяжелый кожа
ный мяч, наполненный хлопко
выми отходами. Он использует

ся для укрепления и развития 
брюшного пресса и косых брюш
ных мышц. При правильном ис
пользовании медицинский мяч 
можно также применять для раз
вития правильного дыхания, вы
носливости и способности выдер
живать мощные удары в корпус. 
Избегайте перетренировки с мя
чом. Работайте не чаще двух раз 
в неделю. Два лучших способа 
работы с медицинским мячом — 
попросить партнера бросать мяч 
вам в живот, когда вы стоите, и 
ронять его туда же, когда вы ле
жите на спине. 

212. ДВИГАЙТЕСЬ ПО КРУГУ. 

При работе с различными 
тренировочными снарядами, та
кими, как тяжелый мешок, при
цельные перчатки, мешок на 
растяжках, старайтесь не стоять 
на месте. Возьмите за правило 
постоянно двигаться вокруг них 
быстрыми, экономными шагами. 

213. РАБОТАЙТЕ В РАЗНОЙ 
ОДЕЖДЕ. 

Привыкните тренироваться 
в разных типах одежды. Такой 
способ «тренировки под одеж
ду» ознакомит вас с различными 
ограничениями, создаваемыми 
одеждой в бою. Например, заме
тите ли вы разницу в выполне
нии ударов ногами в шортах по 
сравнению с костюмом? Что зна
чит драться в банном халате или 
в длинном пальто? На что похо
жа борьба в партере в тяжелой 
куртке? Ухудшат ли зимние пер-
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чатки вашу точность обращения 
с огнестрельным оружием? Мо
жете ли вы эффективно драться в 
мотоциклетном шлеме? Ухудша
ют ли солнцезащитные очки ва
ше зрение в процессе комплекс
ной атаки? Ограничивают ли ва
шу ударную технику ног «казаки» 
или мокасины? Можете ли вы эф
фективно бить ногами, когда у 
вас на ногах только носки? 

214. РАЗГОВАРИВАЙТЕ 
С ПАРТНЕРОМ. 

При работе с прицельными 
перчатками вы должны отвечать 
вашему партнеру, объясняя, что 
вы от него хотите. Помните, что 
общение является важной состав
ляющей тренировок. 

215. НАДЕВАЙТЕ РАЗНУЮ ОБУВЬ. 

Отрабатывайте технику пе
редвижений или ударов ногами в 
следующих типах обуви: армей
ские ботинки, туристические бо
тинки, беговые туфли, кроссов
ки, сандалии, «казаки», мокаси
ны. Также тренируйтесь босиком. 

216. ПРАВИЛЬНО ОДЕВАЙТЕСЬ. 

Очень важно правильно вы
бирать одежду для занятий. Если 
вам слишком жарко или слишком 
холодно, вы не выполните тре
нировочную программу по мак
симуму. Например, при превы
шении внутренней температуры 
тела может произойти обезво
живание организма или тепло
вой удар, а переохлаждение мо

жет привести к различным по
вреждениям мышц. Всегда наде
вайте свободную одежду, которая 
позволит вам свободно двигаться 
и обеспечит нормальную темпе
ратуру тела. 

СПАРРИНГ 

217. КУПИТЕ ХОРОШИЕ 
БОКСЕРСКИЕ ПЕРЧАТКИ. 

Вы не сможете хорошо тре
нироваться в спаррингах в пол
ный контакт, если вы не поль
зуетесь перчатками высшего ка
чества. Идеальной боксерской 
перчаткой является такая перчат
ка, которая обеспечивает удоб
ство, безопасность и прочность. 
В зависимости от цели трениров
ки перчатка может весить от 300 
до 450 гр. 

Вот некоторые важные па
раметры, на которые надо обра
щать внимание при покупке 
боксерских перчаток: 1) перчатка 
должна иметь многослойный по
ролоновый наполнитель, 2) на 
перчатке должен иметься изогну
тый или пришитый большой па
лец — это предотвратит травмы 
большого пальца и глаз, 3) пер
чатка должна хорошо охваты
вать ладонь — это обеспечит вам 
удобство и правильную поста
новку кулака, 4) перчатка должна 
быть прострочена двойными шва
ми, что обеспечит ее прочность, 
5) перчатка должна быть цели
ком сделана из высококачест
венной кожи, что также обеспе-
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чивает прочность, 6) конструк
ция перчатки должна позволять 
руке быстро разжиматься для вы
полнения техник защиты, 7) пер
чатка должна легко надеваться и 
сниматься, 8) нужно покупать 
перчатки хорошо зарекомендо
вавших себя изготовителей. Пре
дупреждение: не пользуйтесь пер
чатками для карате. Эти прорези
ненные поролоновые перчатки не 
рассчитаны на удары в полный 
контакт

1
. 

218. НАДЕВАЙТЕ 
ЗАЩИТНЫЙ ШЛЕМ. 

Шлем предназначен для за
щиты головы от ударов руками и 
ногами в спарринге. Обычно он 
изготовляется из поглощающего 
удары поролона и покрыт проч
ной кожей. Шлемы бывают раз
личной формы и размера. Поку
пая шлем, помните, что он дол
жен хорошо сидеть на голове. 
Если он сидит слишком плотно, 
это скажется на кровообраще
нии. Если он сидит недостаточно 
плотно, он может повернуться и 
закрыть обзор. Из соображений 
гигиены не давайте шлем другим 
бойцам. Приобретайте шлем ис
ключительно для себя. 

Покупая шлем, обращайте 
внимание на следующие параме
тры: 1) хорошая защита при от
сутствии потери обзора, 2) за
щита для подбородка, 3) проч
ная конструкция при небольшом 

весе, 4) кожа высшего качества, 
5) ремешки или шнуровка для 
подгонки под размер, 6) крепкая 
конструкция, рассчитанная на 
годы службы, 7) назатыльник для 
защиты от травм при нокдауне, 
8) наличие встроенных протекто
ров для носа и скул. 

219. ПОЛЬЗУЙТЕСЬ КАПОЙ. 

Капа — это прочный рези
новый протектор, вставляемый в 
рот для защиты зубов в спаррин
ге. Существуют два типа капы: 
одинарная и двойная. Капа — 
важный элемент защитного сна
ряжения, который помогает пре
дотвратить следующие травмы: 

1) сломанная челюсть — капа по
могает предотвратить перелом 
челюсти, сохраняя челюсти сжа
тыми при ударе в подбородок; 
2) выбитые зубы и 3) прикушен
ный язык или губа. Всегда поль
зуйтесь капой при любых видах 
спарринговой тренировки. 

220. НОСИТЕ КАПУ С СОБОЙ. 

Если вам по роду деятельно
сти часто приходится вступать в 
конфликты с применением силы 
(т.е. вы работаете вышибалой, па
трульным полицейским, сотруд
ником охраны и т.п.), возьмите 
за правило носить капу в кармане. 
Это служит двум целям: 1) капа 
превосходно защитит зубы, если 
противнику удалось нанести вам 
удар, и 2) хладнокровно вставляя 

'Можно подумать, что в фул-контакт карате удары слабее, чем в боксе. — 
Прим. переводчика. 
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капу себе в рот перед дракой, вы 
имеете возможность устрашить 
противника. 

221. ИЗБЕГАЙТЕ 
ПРЕЖДЕВРЕМЕННЫХ 
СПАРРИНГОВ. 

Хотя спарринг в полный 
контакт является важной частью 
тренировок по самообороне, не
обходимо включать его в трени
ровки в нужный момент. Никогда 
не ставьте учеников в спарринг, 
пока они не обретут следующие 
навыки: 1) эффективное исполь
зование различных техник напа
дения и защиты, 2) способность 
контролировать силу в техниках 
нападения, 3) основные аспекты 
рукопашного боя (скорость, рас
чет времени, координация, точ
ность, равновесие, отсутствие «те
леграфирования») и 4) настрой на 
безопасность в процессе трениро
вок. Внимание: преждевременная 
работа в спаррингах в полный кон
такт опасна и непродуктивна. 

Если спарринг вводится в тренировочный про
цесс в нужное время, он станет практичным и 
эффективным способом тренировки. 

222. СПАРРИНГУЙТЕ РЕГУЛЯРНО. 

Спарринги являются наи
лучшей тренировкой. Они раз
вивают многие аспекты боевой 
техники и хорошо готовят ваше 
тело для боя. Что еще важнее, 
спарринги приучают вас рассчи
тывать время и оценивать дис
танцию при выполнении техник 
нападения и защиты. Спарринги 
также учат вас выдерживать по
падающие по вам удары руками 
и ногами. Однако не заблуждай
тесь. Не забывайте, что в спар
ринге отсутствует жестокая ди
намика и реальная опасность, 
присущие мерзкой уличной дра
ке. Спарринг — это не более чем 
тренировочная методика, ис
пользуемая для развития боевых 
навыков. В спарринге у бойца 
вырабатывается ритм. Он может 
рассчитывать силы и давать себе 
время отдохнуть. Напротив, на 
улице случается всякое, там нет 
ничего святого. Ритм разрушает
ся. Речь идет лишь об одном: вы
жить. 

О спарринге с обозначени
ем ударов не стоит даже гово
рить. Такая тренировка непрак
тична и просто глупа. Тем не ме
нее, вот три эффективных метода 
спарринга, которые можно сра
зу включать в ваши тренировки: 
1) ударил и пошел, 2) ошеломил 
и смылся, 3) контратака. Поставь
те своей целью отработать прин
цип ошеломления и бегства. Это 
единственный сценарий, хотя бы 
отдаленно напоминающий улич
ный бой. 
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223. ПОПРОБУЙТЕ 
СПАРРИНГОВАТЬ 
С ОГРАНИЧЕНИЕМ 
ВОЗМОЖНОСТЕЙ. 

Спарринг с ограничением 
возможностей является превос
ходным методом тренировки, ко
торый учит вас приспосабливать
ся к текущим условиям, одновре
менно оттачивая технику работы 
конечностей по отдельности. Та
кой спарринг проводится между 
двумя партнерами, каждому из 
которых разрешено работать 
только одной конечностью (на
пример, правой рукой). Помни
те, что в течение всего раунда все 
техники (атакующие и защит
ные) должны выполняться толь
ко этой конечностью. 

224. ОТРАБАТЫВАЙТЕ ТЕХНИКУ 
КРУГОВОГО БОЯ. 

Техника кругового боя — это 
усложненная техника трениро
вок, требующая участия не менее 
пяти человек. Тренировка прово
дится следующим образом: одно
го из участников помещают в 
круг диаметром около 3,5 м, об
разованный остальными участ
никами. Инструктор наугад вы
бирает тренирующихся из круга 
и дает команду атаковать того, 
кто находится в центре. Трени
ровка проводится в спарринго-
вом снаряжении и продолжается 
от 30 секунд до 5 минут, на усмо
трение инструктора. По заверше
нии атаки атакующий возвра
щается в круг, и инструктор не
медленно выбирает следующего, 

приказывая ему атаковать того, 
кто находится в центре. По мере 
освоения техники инструктор мо
жет ускорять смену атакующих, 
давать команду к атаке сразу не
скольким участникам, добавлять 
атаки дубинкой или ножом, пе
реводить бой в партер. 

225. НЕ БОЙТЕСЬ ПРОПУСТИТЬ 
УДАР. 

Если вы пропустили удар в 
спарринге, сохраняйте контроль 
над ситуацией и не паникуйте. 
Держите руки поднятыми, сохра
няйте подвижность и готовность 
к защите. Поддерживайте пра
вильное дыхание и не давайте 
негативным мыслям загрязнять 
ваше сознание. Сконцентрируй
тесь на текущей задаче и продол
жайте искать бреши в защите ва
шего партнера. 

226. ИЗБЕГАЙТЕ 
РАСПРОСТРАНЕННЫХ 
ОШИБОК В СПАРРИНГЕ. 

Вот 10 наиболее распростра
ненных ошибок, допускаемых в 
спарринге: 1) защита без контр
атак, 2) работа одной стороной те
ла (т.е. только в правосторонней 
или только в левосторонней стой
ке), 3) неподвижность как при 
атаке, так и при защите, 4) нане
сение случайных ударов или не
способность правильно выбрать 
цель, 5) потеря решительности в 
атаке, 6) размышления о том, ку
да ударить, 7) отворачивание го
ловы или закрывание глаз при ви
де наносимого удара, 8) полный 
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поворот тела в сторону от парт
нера, 9) бегство от атаки, 10) уда
ры по перчаткам партнера. 

227. ДЕРЖИТЕ ПОБЛИЗОСТИ 
АПТЕЧКУ ПЕРВОЙ ПОМОЩИ. 

Если вы участвуете в каких-
либо тренировках в полный кон
такт, неплохо держать поблизос
ти аптечку первой помощи. На
бор должен быть рассчитан как 
на легкие, так и серьезные трав
мы. Он должен быть хорошо за
крыт и храниться там, где до не
го не смогут добраться дети. Не 
забудьте также записать на ко
робке номер телефона ближай
шей больницы. Большинство ти
пичных аптечек первой помощи 
можно приобрести в ближайшей 
аптеке. В аптечке должны быть 
вата и перекись водорода для об
работки порезов, пинцет, нож
ницы, трехслойный бинт, тампо
ны со спиртом, клейкая лента, 
лейкопластырь, мазь с антибио
тиком, стерильные подушечки, 
марлевые повязки и эластичный 
бинт для использования при 
травмах локтей, коленей и растя
жениях. 

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ 
УПРАЖНЕНИЯ 

228. ЗАПОМНИТЕ 11 ПРИЧИН ДЛЯ 
ТОГО, ЧТОБЫ УПРАЖНЯТЬСЯ. 

Вот 11 причин, по которым 
вы должны регулярно занимать
ся общефизической подготов

кой: 1) для поддержания боевой 
формы, 2) для устранения лиш
него веса, укорачивающего 
жизнь, 3) для улучшения крово
обращения, 4) для приведения 
мышц к естественным анатоми
ческим пропорциям, 5) для сбро
са напряжения, вызывающего 
ненужную усталость и бессонни
цу, 6) для поддержания физиче
ской формы и ментальной го
товности, 7) для улучшения об
мена веществ, 8) для повышения 
сопротивляемости организма, 
9) для обретения лучшего внеш
него вида через ощущение здоро
вья и благополучия, 10) для под
держания молодой внешности, 
11) для более полного наслажде
ния жизнью. 

229. БУДЬТЕ В ФОРМЕ. 

Если вы не в форме, вы не 
выстоите против хорошего улич
ного бойца. По сути, вы никог
да не освоите боевые техники и 
навыки, пока не обретете хоро
шую физическую форму. Такова 
уж жизнь. 

230. ПОДДЕРЖИВАЙТЕ 
В ХОРОШЕМ СОСТОЯНИИ 
ДЫХАТЕЛЬНУЮ 
И КРОВЕНОСНУЮ СИСТЕМЫ. 

Поскольку необходимость 
быстро и эффективно действо
вать в злобной уличной драке 
подвергает внушительной на
грузке ваши сердце и легкие, вы 
должны тренировать их различ
ными способами, например при 
помощи бега, езды на велосипе-
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де, плавания, прыжков со ска
калкой, работой в спарринге, 
или всем понемногу. 

Тренировка дыхательной и 
кровеносной систем — это часть 
тренировки боевой формы. Она 
улучшает состояние сердца, лег
ких и кровеносной системы и го
товит их для нужд рукопашного 
боя и боя с оружием. 

231. ЗАНИМАЙТЕСЬ БЕГОМ. 

Занятия бегом — один из 
лучших способов обретения пре
красной физической формы. 
Постоянные занятия бегом уве
личивают объем легких, выносли
вость, кровообращение и мышеч
ный тонус. Они укрепляют ноги, 
сжигают значительное количест
во калорий и стимулируют обмен 
веществ. 

Беговые тренировки должны 
начинаться с легкого бега трус
цой. Не забывайте медленно и 
постепенно наращивать скорость. 
Поставьте себе целью бегать ми
нимум пять раз в неделю при
мерно по 50 минут за раз. Позд
нее можете добавить в вашу тре
нировочную программу бег по 
холмам или лестницам. 

помещении на мягком покрытии, 
чтобы убедиться, что ноги ком
фортно чувствуют себя в этой 
обуви; 2) обувь сидит правильно, 
если расстояние от носка ноги до 
носка ботинка составляет шири
ну ногтя большого пальца ноги; 
3) пятка и подъем ноги должны 
сидеть плотно, но не туго; 4) свод 
стопы должен прилегать к супи
натору. 

233. БЕГАЙТЕ ПРАВИЛЬНО. 

Стиль бега также достоин 
обсуждения. Избегайте топания 
по земле. Старайтесь бежать лег
ко и ритмично, расслабив руки и 
плечи. Позвольте ногам сколь
зить по земле. Бег должен быть 
практически беззвучным. На са
мом деле если вы слышите уда
ры ног по земле, значит, вы бе
жите неправильно. Каждая бего
вая тренировка должна состоять 
из следующих стадий: разогрев, 
основная нагрузка, расслабление 
(бегуны называют это «замин
кой») и растяжка. Всегда поку
пайте лучшую беговую обувь, ко
торую только можете себе позво
лить. Ваши ноги отблагодарят вас 
за это. 

232. ПРОВЕРЬТЕ ОБУВЬ. 

Самым важным снаряжени
ем для бега является обувь. 
Прежде чем выйти на дистанцию 
в новой беговой обуви, убеди
тесь, что она сидит на вас наи
лучшим образом. Вот инструк
ция, которая может помочь вам в 
этом: 1) проверьте новую обувь в 

234. БЕГАЙТЕ ПО УГРАМ. 

По возможности бегайте по 
утрам. Это важно в силу следую
щих причин: 1) обычно в это вре
мя воздух чище; 2) жарким летом 
в это время прохладно; 3) вам 
меньше мешают; 4) вокруг тише; 
5) это на весь предстоящий день 
ускорит ваш обмен веществ; 6) уп-
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ражнения по общефизической 
подготовке выполнены, и вы мо
жете быть спокойны в течение 
дня и 7) вы очистите сознание и 
зарядитесь энергией на весь день. 

235. ПРАВИЛЬНО ОДЕВАЙТЕСЬ. 

Для занятий бегом также 
очень важно правильно одеться. 
Вот несколько пунктов на замет
ку: 1) надевайте одежду, не стес
няющую движений; 2) обувайте 
хорошую беговую обувь; 3) летом 
одевайтесь так, чтобы вам было 
не жарко; 4) зимой одевайтесь 
тепло — длинный спортивный 
костюм, ветровка, перчатки и 
шапка; 5) носите светлые или яр
кие цвета, чтобы вас было хоро
шо видно. 

236. 10 ПРИЧИН ДЛЯ ТОГО, 
ЧТОБЫ БЕГАТЬ. 

Вот 10 причин для того, что
бы включить бег в вашу трениро
вочную программу: 1) бег являет
ся лучшим способом тренировки 
сердечно-сосудистой и дыхатель
ной систем; 2) бег является одним 
из самых простых упражнений об
щефизической подготовки; 3) за
нятия бегом недороги; 4) бег хо
рошо снимает ежедневный стресс 
и беспокойство; 5) бег является 
важной частью программы регу
лирования веса; 6) бег взбадрива
ет; 7) бег готовит вас к тактичес
кому сценарию бегства; 8) бег до
ступен людям любого возраста; 
9) бег готовит вас к тяжелому пси
хологическому напряжению в про

цессе боя; 10) бег замедляет про
цесс старения. 

237. ПРЫГАЙТЕ СО СКАКАЛКОЙ. 

Если вы хотите двигаться 
легко и быстро, регулярно пры
гайте со скакалкой. Занятия со 
скакалкой — один из самых эф
фективных способов тренировки 
сердца и развития координации, 
выносливости, равновесия, по
движности и правильного тело
сложения. Самым важным фак
тором при выборе скакалки явля
ется ее длина. Чтобы подобрать 
длину, встаньте одной ногой на 
середину скакалки. Ручки долж
ны находиться на уровне подмы
шек. 

Вот несколько инструкций, 
которые помогут вам при трени
ровке со скакалкой: 1) при прыж
ках расслабляйте плечи и руки; 
2) отталкивайтесь носками ног и 
мягко приземляйтесь на основа
ния пальцев; 3) крутите скакалку 
кистями и предплечьями; 4) со
храняйте хорошую осанку и есте
ственно сгибайте ноги в коленных 
и бедренных суставах; 5) прыгайте 
невысоко — примерно на 2—3 см 
от земли; 6) держите голову под
нятой — не поддавайтесь стрем
лению смотреть на ноги; 7) дер
жите локти близко к бокам; 8) не 
прыгайте босиком, 9) не огорчай
тесь, если скакалка запуталась, и 
10) прыгайте под разную музыку. 

238. КРУТИТЕ ПЕДАЛИ. 
Работа на велотренажере — 

превосходное легкое упражнение, 
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требующее весьма мало места. 
Вкупе с тренировкой дыхатель
ной и сердечно-сосудистой сис
тем работа на велотренажере сти
мулирует обмен веществ и хоро
шо нагружает ноги. 

Самым важным при работе 
на велотренажере является пра
вильная подгонка сиденья. Если 
сиденье стоит слишком низко, 
вы ограничиваете диапазон дви
жения ног и провоцируете воз
никновение проблем с коленями. 
Если же сиденье стоит слишком 
высоко, вы будете качаться бед
рами из стороны в сторону и не 
сможете крутить педали равно
мерно. Сиденье должно стоять 
так, чтобы в нижней точке про-
ворота педалей колено было 
слегка согнуто. Также будьте ак
куратны при настройке натяже
ния в маховике. Слишком боль
шое натяжение приведет к по
вреждениям коленей и замедлит 
тренировку. На мой взгляд, наи
лучшим является натяжение, ко
торое позволит вам поддерживать 
скорость в 80 оборотов в минуту 
в течение 30—40 минут работы. 
Помните, что для достижения 
должного эффекта от работы на 
велотренажере вы должны под
держивать повышенный сердеч
ный ритм в течение как мини
мум 30 минут. 

239. РАБОТАЙТЕ 
С ОТЯГОЩЕНИЯМИ. 

Научно разработанная про
грамма работы с отягощениями в 
сочетании с регулярной растяж-

Тренировка с отягощением является важным 
компонентом любой фитнесс-программы. На 
фото: Франко демонстрирует жим гантелей на 
наклонной плоскости. 

кой значительно повышает силу, 
выносливость, скорость, коорди
нацию, улучшает телосложение и 
даже устойчивость к боли. Тре
нируясь, не забывайте выполнять 
упражнения в медленном и кон
тролируемом темпе. Рывковые и 
колебательные движения приво
дят к серьезным травмам, и по
тому их следует избегать. Если 
вам не знакомо конкретное уп
ражнение, проконсультируйтесь 
у квалифицированного инструк
тора по фитнессу. 

240. ДЕЛАЙТЕ РАСТЯЖКУ 
ЕЖЕДНЕВНО. 

Мышечная гибкость являет
ся еще одним важным компо
нентом физической подготов
ленности к бою. Вам необходима 
программа растяжки для всех 
крупных групп мышц. Помните, 
что вы не сможете правильно на
носить удары ногами и руками 
или бороться в партере, если вам 
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не хватает гибкости. Регулярная 
растяжка повышает степень сво
боды мышц, улучшает кровооб
ращение, снижает вероятность 
травм и снимает напряжение. 

Растяжка должна выпол
няться медленно и контролируе
мо. Держите натяжение не менее 
60 секунд и избегайте рывковых 
движений. Не забывайте делать 
растяжку каждый раз до и после 
тренировки. Вот шесть упражне
ний на растяжку, с которых вы 
можете начать: 

(1) Растяжка шеи — стоя в 
удобном положении, медленно 
наклоните голову вправо и дер
жите ее в таком положении 20 се
кунд. Затем на такое же время на
клоните голову влево. Тянитесь 
не меньше трех раз в каждую сто
рону. 

(2) Растяжка трицепсов — в 
положении стоя со слегка согну
тыми коленями, отведите за го
лову правую руку, согнутую в 
локте, возьмитесь левой рукой за 
локоть правой и медленно тяни
те правый локоть влево. Держите 
бедра прямо в течение 30 секунд, 
пока вы тянете трицепсы. Повто
рите растяжку с другой рукой. 

(3) Растяжка подколенных 
сухожилий — в положении сидя 
выставьте правую ногу перед со
бой, направив пальцы к потолку. 
Прижмите подошву левой ноги к 
внутренней поверхности правой. 
Аккуратно потянитесь к бедру и 
тяните подколенные сухожилия 
правой ноги. Находитесь в таком 
положении не менее 60 секунд. 

Поменяйте ноги и повторите уп
ражнение. 

(4) Скрутка в позвоночнике — 
из положения сидя выставьте пра
вую ногу перед собой. Подними
те левую ногу и поставьте стопу 
левой ноги с внешней стороны 
правой. Поставьте правый локоть 
на внешнюю сторону левого бед
ра. Опираясь локтем на бедро, 
скрутитесь плечами и головой 
влево. Дышите естественно и 
удерживайте это положение тела 
минимум 30 секунд. Поменяйте 
ноги местами и выполните 
скрутку в другую сторону. 

(5) Растяжка бедренных 
мышц — сядьте на пол, положив 
ноги под себя. Носки ног долж
ны быть направлены назад, а 
подъемы стоп прижаты к полу. 
Сядьте между ног в положение 
растяжки и удерживайте его не 
менее 30 секунд. 

(6) Растяжка брюшины — 
лягте спиной на пол. Выдыхайте 
с одновременным выпрямлением 
рук над головой. Пальцы рук и 
ног должны вытягиваться в про
тивоположных направлениях. 
Удерживайте положение 15 се
кунд. 

Скрутка в позвоночнике. 
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241. ОТЖИМАЙТЕСЬ. 

Отжимания — одно из луч
ших упражнений для укрепления 
и развития плечевого пояса и 
трицепсов. Для правильного вы
полнения отжиманий лягте на 
живот со слегка расставленными 
ногами. Поставьте руки на ши
рине плеч, держите спину прямо 
и прижмите локти к бокам. Вы
дыхайте при подъеме тела. Из 
верхнего положения медленно 
опускайтесь, делая вдох, пока 
расстояние до пола не станет 
равно примерно 7—8 см. Повто
ряйте упражнение до усталости 
мышц плечевого пояса. Отжима
ния должны выполняться мед
ленно и контролируемо. 

242. УКРЕПЛЯЙТЕ МЫШЦЫ 
ЖИВОТА. 

Бойцу необходимы сильные 
мышцы живота. Они защищают 
внутренние органы, обеспечива
ют правильную осанку и поддер
живают поясницу. Одним из луч
ших упражнений для развития 
брюшных мышц является сгиба
ние в пояснице. Для правильно
го выполнения упражнения при
мите положение лежа на спине 
со скрещенными на груди рука
ми и ногами, лежащими на ска
мейке. Прижмите подбородок к 
груди и сократите мышцы брюш
ного пресса, подымая верхнюю 
часть торса. Старайтесь не на
клоняться вперед и не отрывать 
поясницу от пола. Не забывайте 
выдыхать при подъеме и задер

живаться на мгновение в верхней 
точке. Контролируемо вернитесь 
в исходное положение, вдыхая и 
медленно опуская плечи на пол. 
Повторяйте упражнение до уста
лости мышц брюшного пресса. 
Для развития силы и выносливо
сти мышц брюшного пресса не
обходимо выполнять упражнение 
не менее четырех раз в неделю. 

243. УКРЕПЛЯЙТЕ РУКИ. 

Для укрепления пальцев, ла
доней, запястий и предплечий 
сжимайте теннисный мяч. Важно 
иметь крепкие пальцы и ладони. 
Это улучшит техники вырыва
ния, раздавливания и выдавлива
ния, а также все техники захва
тов. Вдобавок это повысит безо
пасность техник обезоруживания 
противника с ножом и эффек
тивность техник удержания ору
жия. Сильные пальцы и ладони 
также улучшат структурную це
лостность ваших кулаков. 

244. ЛЕЧИТЕ РАСТЯНУТЫЕ 
МЫШЦЫ. 

Несмотря на эффективный 
разогрев и аккуратные трениров
ки, растяжения все-таки случа
ются. Одна из наиболее частых 
травм при тренировках — это 
растяжение мышц, которое пред
ставляет собой частичный над
рыв в сечении мышечных воло
кон. Это болезненная травма, ко
торая отбрасывает вас далеко 
назад в тренировочном процессе. 
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Лучший способ лечения — как 
можно быстрее наложить на по
врежденное место компресс со 
льдом. Лед препятствует образо
ванию гематомы (кровоподтека) 
и не дает поврежденному месту 
отекать. Примерно через 48 ча
сов после травмы нанесите на 
травмированное место разогрева
ющую мазь. Это поможет восста
новлению кровообращения и ус
корит процесс естественного за
живления. 

245. ДЕЛАЙТЕ РАССЛАБЛЯЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. 

Расслабляющие упражне
ния, или «заминка», так же важ
ны, как и разогрев (разминка). 
Расслабляющие упражнения 
представляют собой серию лег
ких упражнений, выполняемых 
сразу же после основной нагруз
ки. Они предназначены для ус
корения вывода из организма от
ходов обмена веществ и посте
пенного снижения сердечного 
ритма до спокойного. Правиль
ное расслабление также снизит 
ощущение «стянутости» мышц. 
Простое прекращение трениров
ки может вызвать вялое кровооб
ращение, застой крови и замед
лить удаление отходов обмена 
веществ. Некоторые специалис
ты считают, что это также спо
собствует болям в мышцах и су
дорогам. 

Вот несколько рекоменда
ций: 1) выполняйте расслабляю
щие упражнения не менее 5 ми

нут; 2) лучший способ расслабле
ния — это легкие упражнения на 
растяжку; 3) быстрая ходьба так
же является эффективным мето
дом расслабления. 

246. ИЗБЕГАЙТЕ СУДОРОГ. 

Мышечные судороги явля
ются результатом слишком долго
го сокращения мышц. Обычно 
это выглядит, как резкое и болез
ненное сокращение мышцы. Три 
главные причины судорог: 1) не
хватка соли вследствие излишнего 
потения, 2) мышечная усталость, 
3) травма. Лучший способ избе
жать судорог — это правильное 
потребление жидкости. Пейте до
статочное количество воды перед 
тренировкой и в ее процессе. Ес
ли у вас случилась судорога, луч
шим способом расслабления будет 
слегка потянуть сведенную мыш
цу или размассировать ее пальца
ми. Помните, что после прекра
щения судороги мышца может ра
ботать снова. 

247. ПЕЙТЕ ДОСТАТОЧНОЕ 
КОЛИЧЕСТВО ВОДЫ. 

Обезвоживание негативно 
влияет на тренировку и даже мо
жет быть опасным. Всегда выпи
вайте перед тренировкой не менее 
полулитра воды и продолжайте 
пить в течение всей трениров
ки. Привыкните всегда брать с 
собой на тренировку бутылку с 
водой. Летом пейте больше, чем 
обычно. 
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ПИТАНИЕ 

248. ЗАНИМАЙТЕСЬ ЛУЧШЕ, 
ПРИНИМАЯ МСТ. 

МСТ являются быстродей
ствующим концентрированным 
источником энергии, который 
может ощутимо повысить ре
зультативность ваших трениро
вок. Они также имеют вдвое 
большую по сравнению с углево
дами калорийность. Для наилуч
шего результата принимайте две 
столовые ложки МСТ за полчаса 
перед тренировкой. Вы заметите 
ощутимый прогресс в трениров
ках. 

249. ПИТАЙТЕСЬ ПРАВИЛЬНО. 

Правильная диета для бой
ца — один из аспектов поддер
жания боевой формы, которым 
часто пренебрегают. Настоящая 
диета является общей привычкой 
правильно питаться. 

Шестьдесят процентов днев
ной нормы калорий должны со
ставлять сложные углеводы. Угле
воды, основной источник энер
гии для организма, содержатся в 
овощах, фруктах, корнеплодах, 
макаронах и зерновых продуктах. 

Следующим важным компо
нентом являются белки, необхо
димые для роста мышц и тканей. 
Птица, рыба и бобы представля
ют собой превосходные источни
ки белка с низким содержанием 
жира. Если вы не проводите се
рьезную программу набора веса, 
отводите белкам не более 30 про

центов объема вашего ежеднев
ного рациона. 

И наконец, ненасыщенные 
жиры, которые необходимы для 
поддержания правильного обме
на веществ и усвоения витами
нов. Они должны составлять до 
10 процентов от общей калорий
ности вашего рациона. Не путай
те ненасыщенные жиры с их 
мерзкими родственниками, на
сыщенными жирами. Насыщен
ные жиры, содержащиеся в мо
роженом, шоколаде, печенье и 
тому подобных продуктах, нахо
дятся под запретом. Забудьте о 
них. Они сделают вас жирным и 
вялым. Ищите ненасыщенные 
жиры в орехах, семенах и различ
ных зерновых продуктах. 

Помните о том, что необхо
димо также использовать пище
вые добавки для обеспечения ор
ганизма минеральными вещест
вами и витаминами. 

250. ПРИНИМАЙТЕ ВИТАМИНЫ. 

Витамины представляют со
бой жирорастворимые (накапли
ваемые в жировых тканях) и во
дорастворимые органические ве
щества, необходимые для роста и 
нормального функционирования 
организма. Витамины являются 
неотъемлемым компонентом ди
еты бойца. По сути, слово «вита
мин» происходит от латинского 
«вита», что значит «жизнь». Хо
рошо сбалансированная диета 
подразумевает прием достаточно
го количества витаминов. В про
тивном случае нехватка витами-
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нов вызовет негативные послед
ствия. Предупреждение: избегайте 
излишнего употребления жирорас
творимых витаминов, которое мо
жет вызвать тяжелое отравление. 

Вот примерный список жиз
ненно важных витаминов. 

(1) Витамин А — жирорас
творимый витамин, необходи
мый для нормального роста и 
развития клеток. Нехватка вита
мина А вызывает «куриную сле
поту» и дегенерацию клеточных 
оболочек. Витамин А содержится 
в рыбьем жире, моркови, печени, 
жирных молочных продуктах и 
некоторых желтых и темно-зеле
ных овощах. 

(2) Витамин Д — жирорас
творимый витамин, способству
ющий хорошему состоянию кос
тей и зубов, который может быть 
получен из витаминизированно
го молока, рыбы и яиц, а также 
путем загорания на солнце. 

(3) Витамин Е — жирорас
творимый витамин, используе
мый для восстановления дис
функций в мышцах, красных 
кровяных тельцах, печени и моз
ге. Некоторые говорят, что вита
мин Е замедляет процесс старе
ния. Этот витамин содержится в 
растительных маслах, особенно в 
масле из пшеничных зародышей, 
в листьях растений и молоке. 

(4) Витамин К — жирорас
творимый витамин, необходимый 
Для нормальной свертываемости 
крови и предотвращения крово
течений. Он содержится в рыбьем 
жире, печени, яичных желтках, 

помидорах и зеленых овощах с 
листьями. 

(5) Витамин В, (тиамин) — 
водорастворимый витамин слу
жит коэнзимом и необходим для 
углеводного обмена и нервной 
деятельности. Тиамин содержит
ся в мясе, дрожжах и отрубях. 

(6) Витамин В2 (рибофла
вин) — главный фактор роста 
среди витаминов группы В. Он 
содержится в молоке, овощах с 
листьями, печени, орехах, пив
ных дрожжах, мясе и яичных 
желтках. 

(7) Ниацин — одна из со
ставляющих комплекса В, ис
пользуемая для профилактики 
пелагры (заболевания, сопровож
дающегося кожной сыпью, тош
нотой, рвотой, расстройствами 
нервной системы и снижением 
умственных способностей). Ни
ацин содержится в мясе, рыбе, 
птице, пшеничных зародышах, 
молочных продуктах и дрожжах. 

(8) Витамин С (аскорбино
вая кислота) — водорастворимый 
витамин, используемый для про
филактики цинги и заболеваний 
зубов. Витамин С содержится в 
цитрусовых, помидорах, репе, 
сладком и обычном картофеле, 
зеленых овощах с листьями. 

251. СТАНОВИТЕСЬ ЛЕГЧЕ. 

Излишек жира будет вам 
помехой в бою. Он снижает ско
рость, подвижность и выносли
вость, постоянно нагружая серд
це. Если у вас имеется избыточ
ный вес, то вот вам 10 советов 
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по его ликвидации: 1) установите 
себе реалистичную диету с дефи
цитом калорий; 2) сбрасывайте 
вес постепенно (не быстрее 0,5 
кг в неделю); 3) избегайте жир
ной пищи; 4) ешьте четыре раза 
в день, но понемногу; 5) выпи
вайте достаточное количество 
воды в течение дня; 6) избегайте 
причудливых диет; 7) взвешивай
тесь не чаще раза в неделю; 8) за
нимайтесь общефизической под
готовкой (бег, велотренажер, 
прыжки с прыгалкой и т.п.) не 
менее четырех раз в неделю и не 
меньше чем по 40 минут зараз; 
9) если вы нарушили диету, не 
занимайтесь самобичеванием, а 
вспомните, что вы — всего лишь 
человек, и попробуйте начать 
сначала; 10) ограничьте потреб
ление черного мяса (баранины, 
говядины) одним разом в неделю. 

но. Привыкните анализировать и 
комментировать прочитанное. 
Стратегически прочные теории и 
концепции следует отметить и 
запомнить. Книги надо перечи
тывать снова и снова, пока прак
тические концепции не закре
пятся в сознании. Всегда читайте 
в восприимчивом состоянии ума, 
уравновешивая его здоровым 
скептицизмом. 

253. НЕ ДАВАЙТЕ 
КНИГИ ДРУГИМ. 

Ваши книги очень ценны для 
вас. Никогда не давайте их дру
гим. В большинстве случаев лю
ди не обращаются с чужими кни
гами так, как со своими. А также 
есть шанс, что вы их больше ни
когда не увидите. 

ЧТЕНИЕ И ИЗУЧЕНИЕ 

252. ЧИТАЙТЕ, ЧИТАЙТЕ И ЕЩЕ 
РАЗ ЧИТАЙТЕ. 

Значение интеллектуально
го, или академического, аспекта 
боевых тренировок трудно пере
оценить. Вы должны быть одер
жимы жаждой знаний. Акаде
мичное изучение подразумевает 
ненасытное чтение. Количество 
печатного материала по боевым 
искусствам выросло ныне до ас
трономических размеров. Читай
те все, что вам попадет в руки. 
Однако не допускайте распрост
раненной ошибки, читая пассив-

254. ПРОЧТИТЕ «STEET LETHAL: 
UNARMED URBAN COMBAT». 

Эта книга представляет со
бой введение в основы Современ
ного Боевого Искусства и предо
ставит информацию о множестве 
техник этой системы. Книга из
дана Paladin Press. 

255. ПРОЧТИТЕ «KILLER INSTINCT: 
UNARMED COMBAT FOR 
STREET SURVIVAL». 

Эта книга позволит вам глу
боко понять состояния сознания 
в бою и стратегические установ
ки СБИ. Книга издана Paladin 
Press. 
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256. ПРОЧТИТЕ «WHEN SECONDS 
COUNT: 
EVERYONE'S GUIDE 
TO SELF-DEFENCE». 

Эта книга погрузит вас в 

темные глубины сознания улич

ного уголовника. Делайте замет

ки на полях на каждой странице. 

Эта книга также издана Paladin 

Press. 

257. ПРОЧТИТЕ «ИСКУССТВО 
ВОЙНЫ. 

Прочтите эту книгу не менее 
10 раз и не забывайте делать по
метки на полях. 

258. ПРОЧТИТЕ «АНАТОМИЮ 
ГРЭЯ. 

Любой, кто желает обрести 
способность нейтрализовать вну
шительного противника, должен 
обладать практическим знанием 
сильных и слабых мест человече
ской анатомии. Начните с чтения 
«Анатомии» Грэя. Это всеобъем
лющая книга, которая даст вам 
мощный фундамент знаний об 
анатомии человека. 

259. ЧИТАЙТЕ ГАЗЕТЫ. 

Местные газеты дадут вам 
достаточно информации о наси
лии и преступлениях. Привык
ните читать их регулярно. Читай
те внимательно, стараясь выяс
нить мотивы, образ мыслей и 
методы действий уличных пре
ступников. 

260. ЧИТАЙТЕ «UNIF0RM CRIME 
REPORT. 

Каждый год читайте «Uni-
form Crime Report» (UCR). Полу
чая информацию из этого офи
циального источника, вы полу
чите необходимые знания о 
типах и тенденциях совершаемых 
преступлений. Обратите особен
ное внимание на демографичес
кие, сезонные и местные вариа
ции в преступлениях. 

261. СОЧЕТАЙТЕ ОТКРЫТОСТЬ 
УМА И СКЕПТИЦИЗМ. 

Читая книги и журналы по 
воинским искусствам и просмат
ривая учебные видеокассеты, 
смотрите на все скептически, 
оценивая боевую применимость 
любой техники. Изучая новую 
технику самообороны, каждый 
раз задавайте себе вопрос: «Будет 
ли это реально работать в не
предсказуемых условиях реаль
ного боя?» Если ответом будет 
«Нет», забудьте об этой технике. 

ИНСТРУКТОР 

261. СЛУШАЙТЕСЬ ИНСТРУКТОРА. 

Ваш инструктор находится 
рядом с вами для того, чтобы по
высить эффективность ваших за
нятий. Внимательно слушайте 
его. Хороший инструктор по бое
вой подготовке прям и честен и 
укажет вам на то, что вы делаете 
правильно, а что — нет. Ото
двиньте в сторону свое эго и вни
мательно слушайте инструктора. 
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262. БУДЬТЕ РАЗБОРЧИВЫ. 

Выбирайте инструктора по 
самообороне так же тщательно, 
как выбираете хирурга для прове
дения трудной операции. В обоих 
случаях ваша жизнь в их руках. 
Вот вопросы, на которые вы 
должны ответить себе при выбо
ре компетентного инструктора: 
1) сколь долго он занимается бо
евым искусством? 2) сколь долго 
он преподает самооборону? 3) в 
каких конкретно аспектах само
обороны он имеет квалифика
цию? 4) какое агентство, учебное 
заведение или человек выдали 
ему сертификат на право препо
давания? 5) хорошо ли он извес
тен как эксперт по боевому ис
кусству? 6) использует ли он бое
вую терминологию? 7) практикует 
ли он то, чему учит? 8) есть ли у 
него публикации? 9) отвечает ли 
он на все ваши вопросы? 10) не 
травмирует ли он своих учени
ков? 11) поддерживает ли он про
фессиональный имидж? 12) про
являет ли он уважение и терпе
ние по отношению к ученикам? 
13) каков его склад характера — 
серьезный и дружелюбный или 
негативный и циничный? 14) ра
деет ли он за безопасность? 

264. ПРИДЕРЖИВАЙТЕСЬ ЭТИХ 
«ДА» И «НЕТ» ПРИ 
ТРЕНИРОВКАХ. 

Вот 10 «Да» и «Нет» для ин
структора по самообороне: 1) под
держивайте дружественную и здо
ровую конкуренцию среди учени
ков, 2) старайтесь найти причины 

ошибок ваших учеников и пре
дотвращайте повторение этих 
ошибок, 3) признавайтесь в своих 
ошибках, 4) поддерживайте по
стоянный рабочий настрой, 5) го
ворите ученику, чего вы от него 
ожидаете, 6) подбадривайте уче
ников, чтобы они преодолели 
свои слабости, 7) не требуйте со
вершенства от начинающих, 8) не 
требуйте от учеников такого же 
быстрого прогресса, какой был у 
вас, 9) не допускайте распростра
нения дезинформации в ваших 
рядах, 10) в ходе занятий искоре
няйте вредные привычки. 

265. УЧИТЕ ДРУГИХ УЧИТЬСЯ. 

Если вы — инструктор по 
самообороне, учите ваших 
учеников обучаться самостоя
тельно. Не кормите их информа
цией «с ложечки». Как можно 
чаще применяйте сократовский 
метод обучения. Помогайте 
ученикам самостоятельно нахо
дить ответы на их вопросы — 
пусть они побольше думают и 
экспериментируют. 

266. БУДЬТЕ ВЕЖЛИВЫ. 

Всегда ведите себя макси
мально вежливо с вашим инст
руктором или учителем. Выказы
вайте готовность к обсуждению и 
признательность за обучение. 
Привыкните быть вежливым и 
учтивым в его присутствии. Веж
ливое выражение признательнос
ти или почтительного отношения 
в порядке вещей. Учтиво прислу
шивайтесь к его мнениям, поже-
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ланиям и оценкам. Не нарушай
те этих правил поведения и не 
оспаривайте то, чему он учит. По
мните, что ваша жизнь находится 
в его руках. 

267. ОСОЗНАЙТЕ, ЧТО ХОРОШЕГО 
ИНСТРУКТОРА ТРУДНО НАЙТИ. 

Хороший инструктор по са
мообороне знает, как подгонять 
своих учеников. Он знает, как 
ободрять слабых и стращать силь
ных. 

268. ПОГОВОРИТЕ 
С ПОЛИЦЕЙСКИМИ. 

Если у вас есть возмож
ность, поговорите со служащими 
департамента правопорядка об их 
столкновениях с уличными пре
ступниками. Люди, служащие 
там, непредвзято опишут вам ре
алии уличного насилия. 

ВЫБОР ШКОЛЫ 

269. ИЩИТЕ ЭКЛЕКТИЧНУЮ 
ШКОЛУ. 

Если вы ищете реалистичную 
школу самообороны, выбирайте 
такую, которая строго придержи
вается искусства и науки боя. 
Школа должна быть эклектич
ной, сочетая знания науки боя, 
уголовного права, военного и по
лицейского дела, психологии, со
циологии, управления конфликт
ными ситуациями, актерского ма
стерства, кинесики, анатомии, 
кинезиологии, обращения с огне

стрельным оружием и медицины 
экстремальных ситуаций. Убеди
тесь также, что приемы, техники 
и тактика основаны на критериях 
действенности, эффективности и 
безопасности. 

270. ОТВЕТЬТЕ НА ЭТИ 
ВАЖНЫЕ ВОПРОСЫ. 

Вот некоторые важные во
просы, которые надо задавать, 
выбирая школу самообороны: 
1) являются ли тренировки 
практичными и реалистичными? 
2) разрешено ли задавать вопро
сы на занятиях? 3) подчеркивает
ся ли важность отработки дис
танций атаки? 4) акцентируется 
ли вопрос безопасности трениро
вок? 5) обсуждает ли инструктор 
вопросы пределов необходимой 
самообороны? 6) предлагаются 
ли ученикам учебные материа
лы? 7) проводится ли работа в 
полный контакт? 8) преподаются 
ли техники борьбы в партере? 9) 
работа с какими типами оружия 
преподается в школе? 10) подает
ся ли информация методично и 
организованно? 11) насколько 
профессиональны старшие уче
ники школы? 12) какова общая 
атмосфера в школе? 13) держит 
ли инструктор ситуацию в школе 
под контролем? 14) доступна ли 
для вас плата за занятия? 

271. ВЫБИРАЙТЕ ТЩАТЕЛЬНО -
ШКОЛЫ НЕ СОЗДАНЫ 
РАВНЫМИ. 

Выбирая школу воинских 
искусств или самообороны, будь-
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те осторожны. У них могут быть 
разные цели. Вот несколько пунк
тов вам на заметку. 

(1) Если вы ищете практич
ную школу самообороны, сторо
нитесь школ традиционных во
инских искусств. Инструктор по 
карате или кунг-фу научит вас 
уличному бою не лучше препода
вателя балета или инструктора по 
фитнессу. В конечном счете тра
диционные воинские искусства 
ничего не могут дать вам в плане 
серьезных боевых тренировок

1
. 

(2) Не выбирайте школу по 
принципу географической близос
ти. Не позволяйте вашей лени за
ставить вас пожертвовать хороши
ми тренировками по самообороне. 

(3) Ищите школу с хорошей 
репутацией, где обучают как ру
копашным техникам, так и тех
никам самообороны с оружием. 

272. ВЕРЬТЕ НЕ ВСЕМУ, 
ЧТО СЛЫШИТЕ. 

Практикующие воинские 
искусства хорошо известны сво
ими преувеличениями и откро
венной ложью. Не верьте тому, 
что услышите в кругах людей, за

нимающихся воинскими искус
ствами, особенно рассказам о так 
называемых мастерах древности. 
Они не более чем кучка дешевых 
фокусников, эксплуатирующих 
мечты и желания слабых людей

2
. 

273. БОЙКОТИРУЙТЕ ТУРНИРЫ 
ПО ВОИНСКИМ ИСКУССТВАМ. 

Турниры по воинским ис
кусствам предназначены для са
мовлюбленных практиков воин
ских искусств, которые просто 
боятся драться по-настоящему. 
Они устраивают парад в необыч
ной одежде и завоевывают при
знание невежественных зрите
лей, которые абсолютно не пред
ставляют себе, что такое 
реальный бой. Это многомилли
онный бизнес, который поддер
живает миф воинских искусств. 
Жизнь коротка. Не тратьте вре
мя, одновременно загрязняя ваш 
мозг. Если вы хотите посмотреть 
на спорт, рассчитанный на зри
телей, сходите на бокс, кикбок
синг или рестлинг. И не впечат-
ляйтесь показательными выступ
лениями в воинских искусствах. 
Они ничего не доказывают. 

'Не бывает плохих школ, бывают плохие учителя. — Прим. переводчика. 

Документальные съемки работы в жестком цигун и других «фокусов» авто
ром, видимо, не котируются. — Прим. переводчика. 

Атрибуты бойца. Атрибуты сознания 

«Удар рукой, ногой, блок или любая другая техника останутся 

бесполезными, пока не будут дополнены специфическими 

боевыми атрибутами» 

274. ВСЕСТОРОННЕ РАЗВИВАЙТЕ 
СВОЙСТВА БОЯ. 

Удар ногой, блок, болевой 
контроль, как и любая другая 
техника самообороны, бесполез
ны, пока они не сочетаются со 
специфическими атрибутами 
боя. Атрибутами называются та
кие параметры, которые усили
вают отдельный прием, технику 
или орудие. Например, скорость, 
сила, ловкость, правильная дис
танция, выбор цели и равновесие 
представляют собой лишь малую 
часть боевых атрибутов, которые 
должны наличествовать в любой 
технике или маневре для того, 
чтобы он был эффективен. 

275. БУДЬТЕ РЕШИТЕЛЬНЫ. 

Бой подразумевает, что вы 
будете действовать решительно. 
Решимость даст вам способность 
быть непоколебимым и сохра
нять концентрацию в процессе 
развития событий. Помните, что 
нерешительность в бою приводит 
к опасным последствиям. 

276. БУДЬТЕ ВОСПРИИМЧИВЫ. 

Восприимчивостью в бою 
называется способность воспри

нимать и оценивать информа
цию, предоставляемую вашими 
органами чувств, перед лицом 
опасности. Вы собираете инфор
мацию с помощью ваших пяти 
чувств. Ваши глаза, уши, нос, 
обоняние и осязание предоста
вят вам множество жизненно 
важной информации о против
нике и окружающей обстановке. 
При правильной тренировке ва
ши чувства могут стать более ос
трыми, а наблюдательность воз
растет. 

Способность обрабатывать 
информацию индивидуальна. По 
сути, два человека, наблюдав
шие одно и то же событие, ско
рее всего опишут его по-разному. 
Это называется «индивидуаль
ным восприятием». В частности, 
опыт прошлых переживаний оп
ределяет восприятие текущего. 
Когда же дело касается самообо
роны, вы должны попытаться 
отстраниться от предвзятых мне
ний, суждений и необъективнос
ти, которые могут привести к 
опасным и неправильным реше
ниям или оплошностям. Эти 
ложные реакции мешают вам 
правильно воспринимать реаль
ность. 
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277. ОТРАБОТАЙТЕ ЧУВСТВО 
ДИСТАНЦИИ. 

Чувством дистанции называ
ется ваша способность оценивать 
относительное положение в про
странстве. Боец должен уметь оп
ределять стратегически доступное 
пространство. Во время рукопаш
ного боя или боя с оружием боец 
должен инстинктивно понимать 
возможности и ограничения дис
танции, на которой он находится. 

278. БУДЬТЕ НЕЧУВСТВИТЕЛЬНЫ. 

Тактильная чувствитель
ность проповедуется заблуждаю
щимися теоретиками, у которых 
нет опыта настоящей злобной 
драки. Дает ли сильные ощуще
ния ядерный взрыв, авиакатаст
рофа или торнадо? У этих катаст
роф и боевой ситуации сходная 
природа. 

279. БУДЬТЕ ЗЛОБНЫМ. 

Если вы хотите выиграть 
бой, вы должны быть более злоб
ным и безжалостным, чем ваш 
противник. В то же время вы 
должны рассчитывать стратегию 
применения ваших приемов и 
тактик, чтобы пользоваться ими 
максимально действенно и эф
фективно. Злобностью называет
ся способность к экстремальному 
насилию и разрушению. Еще это 
можно назвать сильной дикос
тью. 

Злобность также является 
необходимым компонентом ин
стинкта убийцы, который приви
вается с помощью псевдоопреде

ления вашего противника. Псев
доопределение означает, что вы 
приписываете вашему противни
ку низшие качества. Не следует 
истолковывать злобность как 
плохое, злое, аморальное или ис
порченное чувство. Это не так. 
Возможно, вас удивит моя спо
собность примирять злобность с 
добродетелью. Концепция злоб
ности вызывает в сознании обра
зы беспомощных жертв, пресле
дуемых кровожадными агрессо
рами. Но это неправильное 
восприятие, от которого надо из
бавиться. Суть в том, что во все 
времена злобности следовало 
противопоставлять еще большую 
злобность. Злобность является 
необходимым фактором дости
жения и поддержания безопасно
сти, справедливости и мира. Это 
может звучать парадоксально и 
по-экстремистски, и вы можете 
оспаривать совместимость доб
родетели и способности к жесто
кому разрушению. Но, по сути, 
ничего не совместимого тут нет. 
Продвинутый боец должен быть 
добродетелен, обладая при этом 
способностью использовать в бою 
контролируемый выплеск злоб
ности и жестокости. 

280. РАЗВИВАЙТЕ ИНТУИЦИЮ. 

Научитесь полагаться на 
врожденную способность знать 
или чувствовать что-либо без по
мощи рационального мышления. 
Во многих случаях немедленно 
принятое решение даст вам вре
мя, необходимое для реагирова
ния на угрожающую ситуацию. 
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В определенных ситуациях луч
ше всего будет следовать внут
реннему порыву. Помните, что 
если что-то выглядит неправиль
но или объективная информация 
не складывается в единое целое, 
значит, дела наверняка обстоят 
неладно. 

281. ПРИЛОЖИТЕ УСИЛИЕ ВОЛИ 
ДЛЯ ПРИМЕНЕНИЯ ВАШЕГО 
ИНСТИНКТА УБИЙЦЫ. 

В скоротечном реальном 
бою вы должны использовать бо
евое состояние сознания для со
здания разрушительной силы, 
превосходящей аналогичную си
лу вашего противника. Это назы
вается инстинктом убийцы, хо
лодным первичным состоянием 
сознания и духа, которое запол
няет вас и превращает в злобно
го бойца. Источник силы и энер
гии, инстинкт убийцы способен 
направить вашу разрушительную 
силу путем создания мысленного 
источника холодной разруши
тельной энергии. При необходи
мости он обеспечит вашу способ
ность драться насмерть. 

282. РАСПОЗНАВАЙТЕ 
«ТЕЛЕГРАФИРОВАНИЕ». 

Хороший боец должен быть 
внимателен ко всему, в том чис
л е — к намерениям противника. 
Распознавание «телеграфирова
ния» — это способность опреде
лять вербальные и невербальные 
знаки будущей агрессии или на
падения. 

(1) Вербальные знаки (напа

дение неизбежно): ненормальное 
заикание, быстрая речь, бессвяз
ная речь, усиленная язвитель
ность, угрозы, вызывающие за
явления, крики и вопли, брань. 

(2) Невербальные знаки (на
падение возможно): учащенное 
дыхание и пульс, усиленное пото
отделение, напряженные плечи, 
сжатые зубы, прямой и неот
рывный взгляд, поведение, яко
бы игнорирующее вас, поведе
ние, соответствующее опьяне
нию, мгновенное переключение 
с недружественного на дружест
венный настрой. 

(3) Невербальные знаки (на
падение неизбежно): сжатые ку
лаки, дрожание рук, прекраще
ние движений, покрасневшее от 
прилива крови лицо, набухшие 
вены на шее, предплечьях или 
лице, сильное напряжение тела, 
«телеграфичные» движения плеч, 
прицеливающийся взгляд (в пах, 
челюсть и т.п.), тыкание пальца
ми, шаги, быстрые повороты, со
гнутые руки и угрожающе сжатые 
кулаки, руки на бедрах, взгляд 
вдаль (сквозь вас), убранные ру
ки, раскачивание вперед-назад, 
смена стойки. 

283. ПРИСПОСАБЛИВАЙТЕСЬ. 

В бою обстоятельства меня
ются с быстротой ветра. Плохой 
боец считает, что обстановка из
менится в его пользу, а хороший 
изменяется соответственно об
становке. Приспосабливаемость 
позволяет физически и психоло
гически подстроиться под новые 
или изменившиеся обстоятельст-
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ва или условия. В пылу боя боец 
не должен ждать перемен или из
лишне тщательно обдумывать 
конкретную ситуацию. Боец дол
жен просто соответствовать на
личествующим затруднительным 
обстоятельствам. 

284. ОЗНАКОМЬТЕСЬ 
С ЗАКОНОДАТЕЛЬСТВОМ. 

Развитие смертоносной спо
собности защищать себя налага
ет на вас серьезную моральную и 
социальную ответственность, а 
также повышает вероятность то
го, что вам придется столкнуться 
с гражданской ответственностью 
и уголовным наказанием. Такова 
ирония судьбы, с которой вы
нуждены считаться практики во
инских искусств и эксперты по 
самообороне: чем лучше вы на
тренированы, образованы и 
опытны в обращении с холод
ным и огнестрельным оружием, 
в тактике рукопашного боя, во
инских искусствах и других на
выках самообороны, тем боль
шие требования вы вынуждены 
предъявлять к себе, защищая се
бя и других. Помните, что ваши 
поспешные действия могут быть 
истолкованы другими как из
лишнее применение силы при 
нейтрализации противника, и это 
приведет вас на скамью подсуди
мых. Если вы попали в злобную 
уличную драку, как вы будете 
выглядеть в глазах закона? Если 
вам необходимо драться, вы 
должны ответить на два важных 
вопроса: 1) когда конкретно я 

должен применить силу? 2) ка
кая сила воздействия допустима 
с точки зрения закона? 

285. ПОДДЕРЖИВАЙТЕ 
САМООСОЗНАНИЕ. 

Самоосознание является 
главным атрибутом боя. Это оз
начает, что вы знаете и понимае
те аспекты своего характера: те, 
которые могут спровоцировать 
уголовное нападение, и те, кото
рые обеспечат адекватную реак
цию в ситуации самообороны. 
Нижеперечисленные вопросы 
предназначены для того, чтобы 
помочь вам начать важный про
цесс развития самоосознания. 
Используйте их для построения 
вашего портрета. 

(1) Физические свойства. 
Каковы ваши сильные и слабые 
стороны? Обладаете ли вы физи
ческими умениями и атрибута
ми, необходимыми для эффек
тивной самообороны? Атлет вы 
или увалень? Есть ли у вас избы
ток или недостаток веса? Могут 
ли ваша манера поведения и ма
нера двигаться спровоцировать 
или предотвратить вероятное на
падение? В хорошей ли вы фор
ме? Не допускаете ли вы излиш
него курения и выпивки? 

(2) Атрибуты сознания. Ка
ковы сильные и слабые стороны 
вашего мышления? Овладеваете 
ли вы специфическими концеп
циями, принципами и знаниями, 
относящимися к области само
обороны и боя? Быстро ли вы 
соображаете? Можете ли вы раз-
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мышлять, находясь в опасности? 
Как вы переносите стрессы и 
беспокойства? Легко ли вы пуга
етесь и паникуете? Можете ли вы 
правильно принимать решение о 
применении силы? 

(3) Атрибуты подсознания. 
Каковы ваши сильные и слабые 
стороны в эмоциональной сфе
ре? Соответствуют ли ваши пред
ставления, философия, этика и 
нормы морали реалиям боя? Зна
ете ли вы, как пробудить в себе 
правильный боевой дух (ин
стинкт убийцы)? 

(4) Атрибуты общения. Ка
ковы ваши сильные и слабые сто
роны в общении с другими людь
ми? Способны ли вы успешно 
сгладить конфликтную ситуацию? 
Можете ли вы общаться с людьми 
в стрессовых и опасных ситуаци
ях, или вы становитесь беспомощ
ным? 

(5) Место жительства. Под
вергаетесь ли вы или ваша семья 
опасности уголовного насилия в 
силу вашего места жительства? 
Связаны ли вы с военными или 
органами правопорядка? Являе
тесь ли вы знаменитостью? Есть 
ли у вас дипломатические или 
политические связи? Имеете ли 
вы дело с большими суммами де
нег или дорогостоящими нарко
тиками? Не является ли ваше 
членство в политической органи
зации поводом для похищения 
или террористического акта? 

(6) Черты характера. Каков 
ваш личностный тип? Пассивны 
вы или агрессивны? Являетесь ли 

вы самоуверенным спорщиком 
или восприимчивы и склонны к 
обсуждениям? Вы вспыльчивы, 
громогласны и яростны или ти
хи, спокойны и мягки? Легко ли 
вас разозлить? Таите ли вы зло
бу? Существуют ли больные во
просы, замечания или высказы
вания, которые могут вызвать у 
вас потерю самоконтроля? 

(7) Пол и возраст. Какие ти
пы криминального насилия мо
гут касаться вас в силу вашей по
ловой принадлежности? Напри
мер, женщины больше мужчин 
подвержены опасности изнаси
лования или жестокого обраще
ния со стороны супруга. С другой 
стороны, мужчины чаще женщин 
становятся жертвами убийц. Мо
жет ли ваш возраст спровоциро
вать нападение на улице? Напри
мер, дети и подростки чаще, чем 
взрослые, подвергаются приста
ваниям или становятся жертвами 
похищения, а люди старшего воз
раста представляют собой луч
шую мишень для нападения, чем 
молодежь. 

(8) Достаток. Жертвами ка
кого типа преступлений вы мо
жете стать, исходя из вашего до
статка? Богаты вы, среднего клас
са или бедняк? Провоцирует ли 
ваш уровень доходов похищение 
с целью вымогательства? Или ва
ше имущественное положение 
вынуждает вас жить в кварталах 
бедноты, являющихся рассадни
ком преступности? Не хвалитесь 
ли вы своим богатством, выстав
ляя его напоказ? 
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286. ОСОЗНАВАЙТЕ СИТУАЦИЮ. 

Осознание ситуации — это 
полная готовность, собранность 
и сосредоточенность на том, что 
происходит вокруг вас. Для осо
знания ситуации необходимо 
своевременно обнаруживать и 
оценивать людей, места, пред
меты и события, которые могут 
представлять для вас опасность. 

Не думайте, что осознание 
ситуации исчерпывается воспри
ятием информации, предостав
ляемой вам зрением, слухом, 
вкусовыми ощущениями, обоня
нием и осязанием. В дополнение 
к этому у вас должны развиться и 
обостриться инстинкты и интуи
ция, представляющие собой ре
альную силу. Осознание ситуа
ции, чреватой нападением, начи
нается с осознания уголовной 
психологии. Очень многие люди 
уверены в том, что уличные пре
ступники глупы и неумелы. Но 
это мнение не соответствует дей
ствительности. Напротив, они 
бывают сообразительны, после
довательны, смелы и психологи
чески доминируют. Наиболее 
опасные из них являются насто
ящими экспертами по части по
нимания человеческого поведе
ния, способными в точности 
оценивать язык телодвижений, 
походку, манеру разговаривать, 
состояние сознания и множество 
других факторов. Уличные пре
ступники знают, на что смотреть 
и как этим пользоваться. Это раз
борчивые хищники, которые ис
пользуют тщательно отработан
ные способы, позволяющие им 

усилить страхи, опасения и подо
зрения. Сезонные преступники 
всегда ищут легкие цели. Завзя
тые драчуны в барах, уличные 
панки, хулиганы и разбойники 
действуют точно так же. Они 
ищут слабых, робких и невнима
тельных людей. 

Развив в себе осознание си
туации, вы посылаете вражескому 
радару другой сигнал. Слабость и 
неуверенность сменяются уве
ренностью и силой. Ваша манера 
держать себя и движения рази
тельно изменяются. Вы будете 
выглядеть уверенным в себе и 
целеустремленным. Вы переста
нете казаться легкой мишенью, и 
шансы подвергнуться нападению 
сильно снизятся. 

Осознание ситуации также 
снижает эффективность основ
ного оружия уличных преступни
ков — внезапности. Ваша спо
собность предвидеть и обнару
живать опасность снизит 
возможности противника под
красться к вам или подкараулить 
вас в засаде. Кроме того, осозна
ние ситуации позволит вам обна
руживать угрожающие факторы, 
не связанные напрямую с эле
ментом неожиданности, и избе
гать их. В некоторых ситуациях 
это обеспечит вам редкую рос
кошь — возможность своевре
менно заметить приближение 
опасности. Просто поразительно, 
насколько часто люди из-за пло
хой наблюдательности не обра
щают внимания на очевидные 
признаки опасности. 

По разным причинам лишь 
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немногие люди дают себе труд 
воспользоваться своей способно
стью осознавать ситуацию. Одни 
отрицают распространенность 
уличной преступности, другие 
слишком перегружены сиюми
нутными проблемами, чтобы об
ращать внимание на опасности, 
таящиеся вокруг них. Но вне за
висимости от причин плохие на
выки осознания ситуации могут 
подвергнуть вас серьезной опас
ности и даже стоить вам жизни. 

287. БУДЬТЕ ОСВЕДОМЛЕНЫ 
О ПРЕСТУПНОСТИ. 

Держите свои глаза и уши 
открытыми и правильно воспри
нимайте уроки, которые вам мо
жет дать осознание преступности. 
Осведомленность о преступности 
является пассивным боевым ат
рибутом, который включает в се
бя общее знание и понимание 
природы и динамики изменений 
мотиваций, образа мыслей, мето
дов и способов совершения на
силия преступниками. Воспри
нимая из средств массовой ин
формации, официальных сводок 
преступности и других доступ
ных источников сведения о про
исшествиях местного и глобаль
ного масштаба, вы получите не
обходимые знания о типах и 
тенденциях актов насилия и об 
обстоятельствах, стоящих за ними. 

Анализируя акт насилия, о 
котором вы читаете, задайте себе 
эти шесть вопросов: 1) Кто? Кто 
был атакован и кто напал? 2) Что? 
Что произошло? При каких об

стоятельствах? 3) Где? Где напа
давший собирался действовать и 
где в действительности произо
шло событие? 4) Когда? Когда 
произошло событие? 5) Почему? 
Почему произошло это событие? 
Почему именно этот преступник, 
именно эта жертва, и конкретно 
это событие? 6) Как? Как это 
происходило? 

Ответы на эти вопросы бу
дут разными для каждого кон
кретного преступления, но с по
мощью такого анализа вы изба
витесь от наивности и незнания 
и осознаете вероятные акты на
силия и способы, которыми они 
совершаются. Вы ознакомитесь с 
личностными типами уличных 
агрессоров, в том числе со сведе
ниями об их возрасте, поле, об
разовании, жизненных ценнос
тях, особенностях поведения и 
манере боя. 

288. БУДЬТЕ УВЕРЕНЫ В СЕБЕ. 

Уверенность в себе — это 
вера в свои силы. Уверенность в 
себе жизненно важна в тот мо
мент, когда вы смотрите в лицо 
опасности. Вы должны быть уве
рены в своих навыках и способ
ностях. В конечном счете вы не 
можете позволить себе сомне
ваться. 

289. БУДЬТЕ ТВЕРДЫ 
В УБЕЖДЕНИЯХ. 

Чтобы полноценно подгото
виться к бою, вы должны решить 
вопросы философии боя прежде, 
чем столкнетесь с противником. 
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Решение вопросов философии 
необходимо бойцу для обретения 
чистоты сознания и уверенности. 
Изучая искусство войны, вы 
должны найти окончательные 
ответы на вопросы, касающиеся 
применения силы для самозащи
ты и защиты других людей. Для 
успешного развития осознания 
боя вы должны четко ответить 
себе на следующие провокаци
онные вопросы: 1) Способны ли 
вы лишить человека жизни, за
щищая себя или своих близких? 
2) Чего вы боитесь? 3) Кто вы? 

4) Почему вы читаете эту книгу? 
5) Что оправдывает применение 
насилия? 6) Что есть добро и зло? 
Если вы еще не начали искать 
ответы на эти вопросы, прерви
тесь. Пришло время выяснить, 
зачем вы хотите изучать законы 
и правила уничтожения. 

290. БУДЬТЕ ПОДГОТОВЛЕНЫ. 

Хороший боец всегда наго
тове. Он уже затратил время на 
то, чтобы подготовить себя к же
стоким реалиям боя. Готовность 
к бою включает в себя три со
ставляющие: 1) готовность со
знания — вы мысленно и психо
логически готовы к ужасам боя и 
владеете необходимыми концеп
циями, принципами и знания
ми, важными для ведения боя, 
2) психомоторная готовность — 
вы удовлетворяете физическим 
требованиям, которые предъяв
ляет бой, и обладаете физически
ми навыками и атрибутами, не
обходимыми для эффективного 
ведения боя, 3) подсознательная 

готовность — вы эмоционально и 
духовно готовы к требованиям и 
нагрузкам, которым подвергает 
вас бой, решили для себя фило
софские вопросы, касающиеся 
боя, и ваши воззрения, этика и 
моральные нормы согласуются с 
задачей ведения боя. 

291. ОРИЕНТИРУЙТЕСЬ 
НА ВЫБОР ЦЕЛИ. 

Знание того, какие цели на
до атаковать, так же важно, как 
знание, как и когда проводить 
атаку. Ориентироваться в выборе 
цели — это значит обладать прак
тическим знанием различных 
уязвимых мест, наличествующих 
у вооруженных и невооруженных 
противников. 

Выбор целей делится на сле
дующие шесть категорий: 1) цели 
для ударов — уязвимые места, ко
торые можно атаковать ударами 
различными частями тела; 2) це
ли, не предназначенные для на
несения ударов, — уязвимые мес
та, которые можно использовать 
для удушения, выкручивания, от
рывания, раздавливания, выца
рапывания, выдавливания и ма
нипулирования; 3) цели для за
точенного оружия — уязвимые 
места, которые можно протыкать 
или резать ножом или другим за
точенным оружием; 4) цели для 
дубинки — уязвимые места, ко
торые можно атаковать палкой 
или дубинкой; 5) баллистические 
цели — уязвимые места, в кото
рые следует целиться при стрель
бе из огнестрельного оружия, и 
6) цели для химического воздей-
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ствия — места, уязвимые для воз
действия раздражающими хими
ческими веществами. 

292. БУДЬТЕ БЕСЧУВСТВЕННЫ. 

Эмоции оказывают мощное 
влияние на нашу способность 
действовать. В процессе боя боец 
не должен испытывать эмоций. 
Боец должен научиться на время 
устранять из своего сознания 
страх, гнев, сострадание и эго. 
Эмоции бесполезны в бою. По 
сути, эмоции опасны, поскольку 
порождают нерешительность, 
опасения и уязвимость. 

293. СОВЕРШЕНСТВУЙТЕ ВАШИ 
ЗАЩИТНЫЕ РЕФЛЕКСЫ. 

Временем защитной реак
ции называется промежуток вре
мени между началом атаки про
тивника и вашими действиями 
по самозащите. Ваша задача в 
бою — стараться максимально 
увеличить это время, наращивая 
дистанцию между вами и про
тивником. В целом в ситуациях 
рукопашного боя адекватное вре
мя реакции бойцу обеспечивает 
мертвая зона между ним и про
тивником. Время защитной реак
ции также можно повысить, рас
познав «телеграфичные» движе
ния противника прежде, чем он 
нанесет эффективный удар. 

294. ОСВОЙТЕСЬ 
В УЛИЧНЫХ УСЛОВИЯХ. 

Освоиться в условиях ули
цы — это значит обладать знани

ями, навыками и манерой пове
дения, необходимыми для избе
жания нападения, разрядки на
пряжения, противостояния и 
нейтрализации безоружных и во
оруженных противников. Если 
практик самообороны целена
правленно сочетает осознание, 
распознавание и готовность к 
бою, он успешно осваивается в 
уличных условиях. 

295. БУДЬТЕ ТЕРПЕЛИВЫ. 

Терпением называется спо
собность выдерживать испыта
ние временем и хладнокровно 
ожидать развития ситуации. Этот 
атрибут боя особенно важен, 
когда вы «заперты» в ситуации 
боя в партере или прижаты к 
земле вражеским огнем в перест
релке. 

296. БУДЬТЕ ХРАБРЫМ. 

Смелость является атрибутом 
мышления и духа, дающим бой
цу способность уверенно, реши
тельно и отважно смотреть в ли
цо опасности и превратностям 
судьбы. Трус умирает многократ
но! 

297. БУДЬТЕ НЕДОВЕРЧИВЫ. 

Улица требует от вас недо
верчивости. Недоверчивость мож
но охарактеризовать следующим 
образом: 1) вы относитесь к чу
жакам с подозрением, 2) вы по
стоянно проводите мысленный 
поиск чужаков и 3) вы не спуска
ете глаз с чужаков. 
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АТРИБУТЫ 
ФИЗИЧЕСКОГО 
СОСТОЯНИЯ 

298. УСКОРЯЙТЕСЬ. 

Если вы хотите повысить 
скорость работы в бою, приме
няйте следующие методы: 1) при 
тренировке концентрируйтесь на 
ускорении движений возврата 
ударов; 2) снижайте пронос удара 
сквозь цель — не позволяйте уда
ру полностью остаться внутри це
ли; 3) наносите удар с шагом — 
шагайте в направлении удара, что
бы повысить его скорость; 4) прак
тикуйте психомоторную трени
ровку — отрабатывайте движение 
тысячи раз для его шлифовки и 
кристаллизации; 5) регулярно за
нимайтесь визуализацией — 
представляйте себе удар, наноси
мый с очень большой скоростью; 
6) расслабляйтесь — избегайте 
ненужного мышечного напряже
ния и расслабляйте мышцы перед 
выполнением техники; 7) пра
вильно дышите — выдыхайте при 
выполнении движений; 8) овла
дейте мышечным чувством — об
ретите тонкое мышечное чувство 
биомеханики движений и 9) ду
майте быстро. 

299. ТРЕЗВО СМОТРИТЕ 
НА ПРОБЛЕМУ РИТМА. 

Под ритмом понимаются 
всплески и угасания взаимосвя

занных боевых движений. Хотя 
многие инструкторы по воин
ским искусствам называют ритм 
атрибутом боя, реально он при
меняется редко. Реальный бой не 
предоставит вам возможности 
танцевать вокруг противника, вы
полняя ритмичные комбинации 
ударов. Бой схож с автомобиль
ной катастрофой. Он спонтанен, 
взрывчат и беспощаден. Когда 
противник проламывается сквозь 
различные дистанции рукопаш
ного боя, чтобы разорвать вас в 
клочья, трудно поддерживать 
ритмичный поток ударов

1
. 

Еще более нелепа концеп
ция «ломания» ритма противни
ка. В злобной уличной драке у 
вас не будет возможности изучать 
и анализировать движения про
тивника. У вас просто не будет 
времени изучить рисунок удар
ной техники противника для то
го, чтобы ломать его. Этим спар-
ринговым концепциям нет места 
в мире реального боя. 

300. БУДЬТЕ ПОДВИЖНЫ. 

Подвижность является важ
ным атрибутом боя, применяе
мым равно в рукопашном бое и 
бое с оружием. Под подвижнос
тью понимается способность дви
гаться быстро и изящно. В усло
виях рукопашного боя вы долж
ны быстро и легко перемещать 
свое тело с одной дистанции боя 
на другую. Подвижность важна 

'Именно поэтому концепция карате «одним ударом — наповал», отрицаемая 
автором, наиболее жизненна. — Прим. переводчика. 
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постольку, поскольку она мини
мизирует открытие уязвимых 
мест, экономит движения в атаке 
и защите и увеличивает быстроту 
и силу наносимых вами ударов. 

301. БУДЬТЕ ГИБКИМ. 

Гибкость важна для бойца, 
так как она обеспечивает плас
тичность мышц и способность 
двигаться в максимально воз
можном диапазоне. Это особен
но важно для боя в партере. Мы
шечная гибкость также позволит 
вам наносить удары с большей 
скоростью и легкостью. 

302. УМЕЙТЕ ТЕРПЕТЬ БОЛЬ. 

Умением терпеть боль назы
вается физическая и психологи
ческая способность противосто
ять боли. Практикующий, не го
товый терпеть боль, находится в 
смертельной опасности. В усло
виях рукопашного боя боец, по
трясенный пропущенным силь
ным ударом, потерявший кон
центрацию, упавший духом и 
запаниковавший, обязательно 
проиграет. 

303. БУДЬТЕ БЫСТРЫ. 

Скорость является жизненно 
важным атрибутом рукопашного 
боя и боя с оружием. Существу
ют два вида скорости, о которых 
вы должны знать: 1) скорость 
мышления — быстрота, с кото
рой вы можете применять навы
ки восприятия (т.е. распознава
ние, осознание, принятие такти

ческих решений и применение 
силы по своему усмотрению) в 
ситуации самообороны, и 2) пси
хомоторная скорость — скорость, 
с которой вы двигаетесь (т.е. на
носите удары, выполняете блоки, 
уворачиваетесь, вынимаете ору
жие и стреляете из него) в ситуа
ции самообороны. 

304. БУДЬТЕ УСТОЙЧИВЫ. 

Устойчивость является кри
тическим фактором в рукопаш
ном бою и бою с оружием. Ус
тойчивость определяется как 
способность удерживать равно
весие при нахождении на месте 
или в движении. В этом суть — 
никогда не теряйте устойчивости 
в бою. В экстремальной ситуа
ции, потеряв равновесие, вы ри
скуете потерять жизнь. 

Устойчивость важна в силу 
следующих причин: 1) вы може
те быстро и эффективно менять 
направление движения, 2) устой
чивость улучшает быстроту ваших 
реакций, 3) она повышает вашу 
подвижность, 4) она обеспечивает 
быстрый возврат после выполне
ния движения, 5) она предотвра
щает попадание под контроль про
тивника в бою в партере, 6) она 
предотвращает излишнее откры
тие уязвимых мест. 

Равновесие теряется в силу 
следующих причин: 1) плохой 
биомеханики, 2) плохого кинесте
тического чувства, 3) неправиль
ного переноса веса, 4) излишне
го проноса ударов, 5) неправиль
ной анатомической ориентации. 

Активная самооборона 
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305. ВЛАДЕЙТЕ ОБЕИМИ РУКАМИ. 

Вы должны быть способны 
вести бой с противником равно 
правой и левой стороной тела. 
Вот три причины для того, чтобы 
владеть обеими руками: 1) в те
чение боя вы можете повредить 
вашу сильную ногу или руку или 
получить рану; 2) на вас могут 
напасть со слабой стороны; 3) в 
момент нападения ваша сильная 
рука или нога может оказаться 
занятой. 

Следует отработать владение 
обеими руками в следующих 
компонентах боя: 1) стойки — 
боевые стойки с оружием и без 
него, 2) болевые контроли — в 
положении стоя и лежа, 3) атаку
ющие орудия тела — удары рука
ми, ногами и другие ударные 
техники, 4) защитные орудия те
ла — блоки парирования и раз
личные техники уворачивания, 
5) навыки работы с ножами и дру
гим заточенным оружием, 6) на
выки работы с подручным ору
жием, 7) навыки работы с палкой 
или дубинкой, 8) навыки обра
щения с химическими аэрозоля
ми и 9) навыки обращения с ог
нестрельным оружием. 

306. ВЫРАБОТАЙТЕ 

КООРДИНАЦИЮ ДВИЖЕНИЙ. 

Координацией движений на
зывается гармоничная работа 
мышц или групп мышц в про
цессе выполнения приема, тех
ники или маневра. Координация 
жизненно важна, поскольку она 
позволяет приему, технике или 

маневру: 1) выполняться с мак
симальной точностью, 2) быть 
абсолютно действенным, 3) вы
полняться контролируемо и без 
потери устойчивости и 4) быть 
проведенным в нужное время. 

307. ОВЛАДЕЙТЕ 

РАЗНООБРАЗНЫМ ОРУЖИЕМ. 

Если вы хотите стать пре
восходным бойцом, вы должны 
усвоить знания, навыки и пред
ставления, необходимые для 
владения всеми типами оружия. 
В структуру видов оружия вхо
дят: 1) природные орудия тела 
(атакующие и защитные), 2) хи
мические вещества раздражаю
щего действия, 3) палки и дубин
ки, 4) подручное оружие, 5) но
жи и другое заточенное оружие и 
6) огнестрельное оружие. 

308. ИМЕЙТЕ ЖЕСТКУЮ 
ВНЕШНОСТЬ. 

В условиях улицы очень важ
но, как другие люди воспринима
ют ваш внешний вид. Грозный 
боец обладает жестким внешним 
видом, говорящим всем, в том 
числе потенциальным противни
кам, что к нему лучше не приста
вать. Жесткий внешний вид име
ет две составляющие: 1) выраже
ние лица — на вашем лице 
должно читаться осознание ситу
ации, предельная серьезность и 
уверенность и 2) физическое со
стояние — ваше тело выглядит 
крепким, сильным и мощным. 
Помните, что если вы жирный, 
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худосочный или не в форме, ни
кто не воспримет вас всерьез. 

309. ДЕЗОРИЕНТИРУЙТЕ 
ПРОТИВНИКА. 

Дезориентация противника 
является важным компонентом 
боя, и вы должны овладеть так
тиками дезориентации против
ника. Тактики дезориентации де
лятся на две категории: 1) сло
весные — использующие вашу 
речь для дезориентации против
ника. Сюда входят правильно по
добранная лексика и голос (ин
тонации, высота тона, темп речи 
и громкость), 2) физические — 
использующие телодвижения и 
жесты для дезориентации про
тивника. Сюда входят движения 
глаз, перемена положения тела, 
повороты головы и движения ко
нечностей. 

310. ОСВОЙТЕ РАЗЛИЧНЫЕ 
ДИСТАНЦИИ БОЯ. 

Бой непредсказуем: он мо
жет произойти когда и где угод
но. Если вы хотите быть готовым 
к любой ситуации, вам следует 
овладеть разными дистанциями 
боя. Это значит, что вы сможете 
драться с противником в любой 
обстановке. Овладеть дистанция
ми рукопашного боя — это зна
чит научиться атаковать и защи
щаться на трех дистанциях руко
пашного боя. 

(1) Дистанция ударов нога
ми. На этой дистанции вы, как 
правило, не можете атаковать ру
ками, поэтому для атаки исполь

зуются ноги. В реальном бою вы 
должны применять только удары 
в нижний уровень, т.е. атаковать 
цели, находящиеся ниже пояса, 
такие, как пах, бедро, коленный 
сустав и голень. Эффективными 
ударами в нижний уровень явля
ются боковой, толкающий (пря
мой), хук ногой (круговой) и 
вертикальный удары. 

(2) Дистанция ударов рука
ми. Это средняя дистанция руко
пашного боя. На этой дистанции 
вы находитесь достаточно близко 
к противнику для того, чтобы на
носить удары руками. Удары ру
ками не требуют столько свобод
ного места, как удары ногами, и 
поверхность, на которой вы сто
ите, становится не так важна. На 
этой дистанции используются 
следующие приемы боя: тычки 
пальцами, удары основанием ла
дони, передние прямые, задние 
скрестные, удары рукой-ножом, 
горизонтальный хук, сгребаю
щий хук, апперкот и удары кула
ка-молота. 

(3) Дистанция захватов. Тре
тья, самая ближняя дистанция 
боя. На этой дистанции вы нахо
дитесь слишком близко к про
тивнику, чтобы наносить удары 
ногами и большинство ударов 
руками, поэтому вы должны ис
пользовать для нейтрализации 
противника приемы и техники 
ближнего боя. Из главы 1 нам уже 
известно, что дистанция захва
тов делится на две части: 1) вер
тикальный (положение стоя) и 
2) горизонтальный — бой в пар
тере, или, другими словами, лежа 
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на земле. Приемы и техники дис
танции захватов включают удары 
головой, кусание, вырывание, 
выцарапывание, раздавливание и 
выдавливание, топтание, гори
зонтальные, вертикальные и диа
гональные удары коленями и 
локтями, удушения, зажимы, бо
левые контроли, перекаты и ос
вобождения. 

311. БУДЬТЕ ИЗВОРОТЛИВЫ. 

Изворотливостью называется 
способность избегать угрозы или 
опасности. Существуют два типа 
изворотливости — уход от кон
такта и уход от конфликта. Ухо
дом от контакта называется ситу
ация, когда вы двигаетесь таким 
образом, чтобы избежать удара 
(т.е. отклоняете голову или шага
ете в сторону от ринувшегося в 
атаку противника). Ключом к ус
пешному уходу от контакта явля
ется правильный расчет времени: 
вы должны ждать до последнего 
момента. Если вы начнете дви
гаться слишком рано, противник 
вычислит вашу траекторию. Если 
вы начнете двигаться позже, чем 
надо, противник сокрушит вас. 
Уходом от конфликта называет
ся стратегическое использование 
расстояния или окружающей об
становки для предотвращения 
возможного конфликта с против
ником (например, если вы видите 
идущую по тротуару компанию 
панков, своевременно перейдите 
на другую сторону улицы). Эф
фективный уход от конфликта 

требует хороших навыков осозна
ния ситуаций. 

312. ИНСТИНКТИВНО 
ВЫБИРАЙТЕ СТОЙКУ. 

Выбором стойки называется 
способность инстинктивно вы
брать стойку, наиболее подходя
щую для конкретной боевой си
туации. Эффективный выбор 
стойки требует понимания и от
работки следующих стоек и по
зиций: 1) естественная стойка — 
стойка, принимаемая при при
ближении подозрительного чело
века, не выглядящего угрожаю
ще; 2) боевая стойка — стойка, 
принимаемая в ситуации проти
востояния невооруженному про
тивнику; 3) стойка защиты от 
ножа — стойка, принимаемая 
при противостоянии противни
ку, вооруженному заточенным 
оружием; 4) боевая стойка с но
жом — стойка, принимаемая че
ловеком, вооруженным ножом 
или другим заточенным оружи
ем; 5) стойка выхода из боя (на 
дистанции боя ногами, руками и 
дистанции захватов) — неагрес
сивная стойка, принимаемая при 
предотвращении конфликта с 
враждебно настроенным челове
ком; 6) положение стоя с огнест
рельным оружием — стойка, 
принимаемая при использовании 
пистолета стоя; 7) стойка на ко
лене с огнестрельным оружием — 
стойка на колене с пистолетом в 
руках; 8) лежачая позиция с ог
нестрельным оружием — страте
гически правильное лежачее по-
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ложение при использовании пис

толета. 

313. БЫСТРО РЕАГИРУЙТЕ 
В НАПАДЕНИИ. 

Быстрота реакции в нападе
нии определяется промежутком 
времени между выбором цели и 
контактом ударной поверхности 
с целью. И в рукопашном бою, и 
в бою с оружием вашей задачей 
является уменьшение этого про
межутка времени. 

314. ТОЧНО РАССЧИТЫВАЙТЕ 
ВРЕМЯ. 

Расчетом времени называет
ся ваша способность выполнить 
технику или движение в момент, 
оптимальный для достижения 
наибольшего эффекта. Точность 
расчета времени достигается с по
мощью: 1) точных и быстрых на
выков распознавания, 2) точного 
и правильного выбора дистанции 
между вами и выбранной целью, 
3) быстроты и точности мышле
ния, 4) психомоторной скорости 
и общей тренированности. 

315. УМЕЙТЕ ОПОЗНАВАТЬ ЦЕЛИ. 

Распознаванием целей назы
вается способность в ситуациях 
самообороны немедленно распоз
навать анатомические уязвимые 
места противника. Это зависит 
от орудий и приемов, применяе

мых вами в конкретной ситуа
ции. Вот несколько примеров: 

(1) Цели для природных ору
дий тела. Если вы собираетесь 
атаковать противника каким-либо 
из природных орудий тела, целя
ми будут глаза, виски, нос, под
бородок, передняя и задняя части 
шеи, солнечное сплетение, ребра, 
пах, бедра, колени, голени и в не
которых случаях пальцы рук. 

(2) Цели для проведения бо
левых контролей. При примене
нии вами болевых контролей це
лями будут шея, горло, локтевой 
и плечевой суставы, поясница, 
запястья, ноги, лодыжки и паль
цы рук. 

(3) Цели для заточенного 
оружия. Используя нож или дру
гое заточенное оружие в целях 
самообороны, цельтесь в ушные 
раковины, глазницы, виски, ос
нование черепа, шейный отдел 
позвоночника, яремную вену, 
под подбородок, в сонную арте
рию, подключичную артерию, 
сердце

1
, легкие, запястья, подко

ленные сгибы, ахилловы сухожи
лия, плечевые и лучевые артерии, 
область третьего и четвертого ре
бер, солнечное сплетение, пах и 
бедренные артерии. 

(4) Цели для дубинки. Ис
пользуя дубинку в целях само
обороны, наносите удар в голову, 
горло, тыльную сторону шеи, 
ключицы, поясницу, локти, кис
ти, предплечья, ребра, бедра и 
колени. 

'Неправильно нанесенный удар в сердце в лучшем случае рассечет грудную 
мышцу. — Прим. переводника. 
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(5) Баллистические цели. При 
использовании огнестрельного 
оружия для нужд самообороны 
цельтесь в голову, торс (центр тя
жести), область таза и в некото
рых случаях в бедра. 

(6) Цели для подручного 
оружия. При использовании под
ручного оружия в целях самообо
роны целями будут: а) для удар
ного оружия — голова, горло, 
тыльная сторона шеи, ключицы, 
поясница, локти, кисти, пред
плечья, ребра, бедра и колени, 
б) для отвлекающего оружия — 
лицо и глаза, пах, ноги, в) для 
режущего оружия — ушные ра
ковины, глазницы, виски, осно
вание черепа, шейный отдел по
звоночника, яремная вена, ниж
няя сторона подбородка, сонная 
и подключичная артерии, сердце, 
легкие, запястья, подколенные 
сгибы, ахилловы сухожилия, пле
чевые и лучевые артерии, область 
третьего и четвертого ребер, сол
нечное сплетение, пах и бедрен
ные артерии. 

(7) Цели для химических 
аэрозолей раздражающего дейст
вия. При использовании химиче
ских аэрозолей раздражающего 
действия в ситуации самооборо
ны целями являются слизистые 
оболочки (т.е. глаза, нос и рот). 

316. БУДЬТЕ РАССЛАБЛЕННЫ 
В ТЕЧЕНИЕ БОЯ. 

Вам следует научиться рас
слаблять свое тело в угрожающей 
ситуации. Оно должно быть сво
бодно от мышечного напряжения, 

вызываемого психологическими 
нагрузками боевой ситуации. Вот 
четыре способа снижения нерв
ного и физического напряжения 
во время боя: 

(1) Готовность. Будьте готовы 
разрешать бесчисленные боевые 
ситуации с помощью трех компо
нентов готовности к бою: а) го
товность сознания — вы мыслен
но и психологически готовы к 
ужасам боя, б) психомоторная го
товность — вы физически готовы 
к требованиям, предъявляемым 
боевой ситуацией, в) подсозна
тельная готовность — вы эмоцио
нально и духовно отвечаете тре
бованиям, предъявляемым боевой 
ситуацией. 

(2) Правильное дыхание. 
Контролируйте и рассчитывайте 
ритм дыхания в угрожающей си
туации. 

(3) Обдуманный подход к 
вопросу, драться вам или убегать. 
Выбирая, драться или убегать, уп
равляйте собой с помощью свое
временного использования ин
стинкта убийцы. 

(4) Правильный настрой. 
Поддерживайте позитивный на
строй в угрожающей ситуации. 

(5) Кинестетическое воспри
ятие. Кинестетическое восприя
тие необходимо для отслежива
ния и регулирования мышечного 
напряжения в теле. 

317. ДЕЙСТВУЙТЕ В БОЮ 
ЕДИНООБРАЗНО. 

Одним из самых важных и 
часто упускаемых моментов яв-
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ляется единообразие боевых ре
акций, означающее, что вы пра
вильно выполняете конкретную 
задачу или действие всякий раз 
одним и тем же способом. Еди
нообразие играет важную роль в 
следующих аспектах боя: 1) рабо
та с оружием — хват или способ 
вынимания оружия должен быть 
всегда одинаков (он сильно за
висит от выбранного оружия); 
2) единообразие в применении 
природных орудий тела — вы
полнение приемов природными 
орудиями тела всегда одинаково; 
3) единообразие стоек — различ
ные стойки должны всякий раз 
применяться одинаковым спосо
бом; 4) единообразие техники — 
ваша техника или маневр каждый 
раз должна выполняться одина
ковым способом и 5) единообра
зие атрибутов — ваши атрибуты 
(т.е. скорость, сила, точность, 
равновесие и т.п.) присутствуют 
постоянно. 

318. ОТРАБОТАЙТЕ НАВЫКИ 
ОСВОБОЖДЕНИЙ. 

Вы должны обрести навыки 
и способность освобождаться из 
различных захватов, удушений, 
замков и контролей. Вот некото
рые из них, к которым вы долж
ны быть готовы: 1) захват одной 
рукой за запястье (как перекре
стный, так и зеркальный), 2) за
хват двумя руками за запястье 
(как хват сверху, так и хват сни
зу), 3) захват одной рукой за пле
чо (как перекрестный, так и зер
кальный), 4) удушение захватом 

за горло одной или двумя руками 
(в вариантах спереди и сзади), 5) 
медвежий захват спереди и сзади 
(со свободными руками и с рука
ми, прижатыми к телу) и 6) за
хват за пальцы (правой или ле
вой руки). Помните: освобожде
ние от различных удушений и 
контролей требует инстинктивной 
реакции. Это должно быть первым 
же вашим действием после воз
никновения ощущения контакта. 

319. БУДЬТЕ СИЛЬНЫМ. 

Существуют различные ви
ды силы, необходимые для боя, 
например: 1) ударная сила, пере
дающаяся с помощью природных 
орудий тела, дубинок и некото
рых видов подручного оружия, 
2) раздавливающая и сжимаю
щая сила, применяемая в первую 
очередь на дистанции захватов 
рукопашного боя, 3) мышечная 
сила — состояние или свойство 
быть физически сильным, 4) ос
танавливающая сила — способ
ность огнестрельного оружия ли
шить нападающего возможности 
как-либо продолжать свои дейст
вия, 5) сила лидерства — офици
альные полномочия или способ
ность командовать или как-либо 
еще оказывать значительное вли
яние на других людей и 6) боевая 
сила — способность или возмож
ность эффективно действовать в 
бою. 

320. БУДЬТЕ СКРЫТНЫ. 
Умный тактик — скрытный 

тактик. Скрытность является 
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важным атрибутом боя. Сделайте 
ваши техники скрытными и об
манчивыми, как и ваши мысли. 
Ваша цель — ввести противника 
в заблуждение. Обман может быть 
тонким или подстрекательским. 
Это зависит от ситуации. 

321. ОВЛАДЕЙТЕ НАВЫКАМИ 
КИНЕСИКИ. 

Вы должны изучить язык те
лодвижений. Это значит, что вы 
должны понимать поведенческие 
модели невербального общения. 
К невербальному общению отно
сятся стойки, позы, походка, ма
нера держать себя и движения 
глаз, рта, рук и ног. 

322. ОЗНАКОМЬТЕСЬ 
С ТЕРМИНОЛОГИЕЙ. 

Вы должны понимать тер
минологию, используемую в раз
личных боевых системах, куда 
входят: 1) терминология, ис
пользуемая для обозначения 
природных орудий тела, 2) тер
минология, используемая для 
обозначения различных болевых 
контролей, 3) терминология хо
лодного оружия — названия раз
личных частей ножей и другого 
заточенного оружия, 4) термино
логия, используемая для обозна
чения различных частей палок и 
дубинок, 5) терминология огне
стрельного оружия — названия 
различных частей ружей и писто
летов, 6) терминология боепри
пасов — названия различных час
тей оружейных патронов, 7) тер

минология подручного оружия — 
названия различных видов и час
тей подручного оружия, 8) тер
минология химических аэрозо
лей раздражающего действия — 
названия компонентов вещества, 
написанные на баллоне. 

323. ПРЕДУГАДЫВАЙТЕ 
СИТУАЦИЮ. 

Умение предугадать ситуа
цию является важным атрибутом 
боя, доступным лишь лучшим 
бойцам. Предугадывание ситуа
ции позволяет осознавать и стра
тегически использовать квази
боевые дистанции рукопашного 
боя и боя с оружием. Этот атри
бут боя важен в силу следующих 
причин: 1) он устраняет брешь 
между дистанциями рукопашно
го боя и боя с оружием, 2) он 
максимально увеличивает эффек
тивность комплексной атаки, 
поддерживая ее непрерывность, 
и 3) он вводит абсолютно новое 
измерение боя. 

324. ИЗУЧИТЕ АНАТОМИЮ. 

Настоящий боец должен хо
рошо знать слабые места челове
ческой анатомии. Это необходи
мо для: 1) нахождения целей — 
вы должны знать уязвимые места 
на теле противника, для того что
бы более действенно атаковать, и 
2) защиты целей — вы должны 
знать уязвимые места вашего те
ла, которые надо защищать от 
противника. 

АТРИБУТЫ БОЙЦА. АТРИБУТЫ С О З Н А Н И Я 137 

325. БУДЬТЕ НЕВОЗМУТИМЫ. 

Если вы в ситуации само
обороны потеряете сдержан
ность мыслей, вы просто не вы
живете. Под невозмутимостью 
понимается спокойное и скон
центрированное состояние ума, 
позволяющее вам выполнять ва
шу программу ведения боя. Не
возмутимость ума достигается за 
счет контроля над страхами и 
тревогами. 

326. КОНТРОЛИРУЙТЕ СВОИ 
СТРАХИ. 

Страх — это сильная и не
приятная эмоциональная реак
ция на реальную или ощущае
мую угрозу. Если не контролиро
вать страх, он быстро перерастет 
в панику, и вы уже не сможете 
эффективно защищаться. Вот не
сколько рекомендаций по кон
тролю над вредным воздействием 
страха: 1) изучайте эффективные 
навыки и тактики боя, 2) будьте 
уверены и компетентны во всем, 
что касается ваших боевых навы
ков, 3) регулярно репетируйте 
(визуализируйте) различные сце
нарии разрешения кризисных 
ситуаций, 4) поймите и примите 
концепцию «дерись или беги», 
5) научитесь пробуждать и кон
тролировать ваш инстинкт убий
цы, 6) прислушивайтесь к ва
шим инстинктам и доверяйте им, 
7) поддерживайте хорошую фи
зическую форму, 8) поддержи
вайте в себе позитивный и ана
литический настрой в течение 

боя, 9) поддерживайте высокий 
уровень осознания (криминаль
ного, ситуационного и самоосо
знания) и 10) дайте оценку ва
шим прошлым реакциям на 
опасные или угрожающие ситуа
ции. 

327. ОВЛАДЕЙТЕ НАВЫКАМИ 
ВЫБОРА ЦЕЛЕЙ. 

Выбор целей является мыс
ленным процессом выбора под
ходящих для выполнения атаки 
уязвимых мест. Выбор подходя
щих целей основывается на трех 
факторах: 1) близость — на
сколько далеко находится про
тивник от вашего орудия атаки, 
2) взаиморасположение — где в 
точности находится противник, 
под каким углом к вам и на какой 
высоте, 3) сила воздействия — на 
каком уровне силы воздействия 
на противника (несмертельном 
или смертельном) можно дейст
вовать в конкретной ситуации с 
точки зрения закона. 

328. БУДЬТЕ ИСКУСНЫ. 

Быть искусным — это озна
чает действовать ловко, что 
обычно является следствием со
вершенно гармоничного взаимо
действия ваших боевых атрибу
тов. Это способность выполнять 
движение или серию движений 
мастерски, грациозно и изящно. 
Этот атрибут особенно важен при 
выполнении болевых контролей 
на дистанции захватов рукопаш
ного боя. 
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329. ОВЛАДЕЙТЕ 
КИНЕСТЕТИЧЕСКИМ 
ВОСПРИЯТИЕМ. 

Кинестетическим восприя
тием называется способность 
точно ощущать собственное тело 
в процессе выполнения отдель
ных движений. Этим движением 
может быть удар рукой или но
гой, блок или режущий удар но
жом. Кинестетическое восприя
тие необходимо как для руко
пашного боя, так и для боя с 
оружием в силу следующих при
чин: 1) оно позволяет вам эф
фективно отслеживать и регули
ровать мышечное напряжение, 
2) оно повышает скорость и сни
жает «телеграфирование» в усло
виях боя, 3) оно создает прочную 
связь между умом и телом прак
тикующего и 4) оно информиру
ет вас о психомоторных наруше
ниях (т.е. потере устойчивости, 
равновесия или анатомической 
ориентации тела). 

330. БУДЬТЕ ТОЧНЫ. 

Точностью называется спо
собность в процессе боя выпол
нять движение четко и аккурат
но. Существуют разные виды 
боевой точности. Вот несколько 
примеров: 1) точность ударов — 
способность четко и метко нано
сить удары по противнику (сюда 
входят удары естественными ору
диями тела, дубинками и некото
рыми видами подручного ору
жия), 2) точность резания — спо
собность четко и метко наносить 
атаки режущим оружием, 3) точ

ность стрельбы — способность 
четко и метко стрелять в против
ника и 4) точность контроля — 
способность четко и правильно 
контролировать противника, ма
нипулируя его конечностями и 
суставами. 

331. ДОСТИГНИТЕ ЕДИНСТВА УМА. 

Единством ума называется 
состояние сознания человека, 
отключившегося от всех отвлека
ющих факторов и сконцентриро
вавшегося на текущей боевой за
даче. Отвлекающие факторы мо
гут быть внутренними, если ум 
бойца блуждает или поддается 
панике до начала боя или в его 
процессе, и внешними, когда ум 
отвлекается на внешние факторы 
(т.е. вас выводит из себя против
ник, окружающая обстановка, 
такая, как плохая погода, осве
щение, рельеф местности или на
личие шума). Помните, что зату
маненный ум ничего не видит. 

332. ОВЛАДЕЙТЕ НАВЫКАМИ 
РАЗВОРОТОВ. 

Навыки разворотов являют
ся необходимым атрибутом как 
рукопашного боя, так и боя с 
оружием. Развороты особенно 
важны в условиях боя на ограни
ченном пространстве или при 
бое с несколькими противника
ми, пытающимися окружить вас. 
Навыки разворотов могут приме
няться в условиях рукопашного 
боя с несколькими противника
ми, бое на ножах и на дубинках. 
Имейте в виду, что в перестрелке 
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вы можете разворачиваться как 
стоя, так и на коленях. Помните: 
два главных компонента эффек
тивного разворота в положении 
стоя — это согнутые и гибкие ко
лени при полной свободе движе
ний вправо и влево в пояснице. 

333. ОВЛАДЕЙТЕ НАВЫКАМИ 
СМЕНЫ ДИСТАНЦИИ. 

Сменой дистанций боя на
зывается способность стратеги
чески менять различные дистан
ции рукопашного боя и боя с 
оружием. Вы должны отработать 
две разновидности смены дистан
ции: (1) смена дистанции напа
дения — мастерское и стратеги
чески ориентированное исполь
зование различных дистанций 
боя в целях нападения и 2) сме
на дистанции защиты — страте
гически ориентированная смена 
дистанций в целях обороны. Эф
фективная смена дистанций тре
бует точного осознания и пре
восходного расчета времени. 

334. УПРАВЛЯЙТЕ ПРОТИВНИКОМ. 

Наработав осознание дина
мики реакций, вы можете осуще
ствлять управление противни
ком. Управление целью (против
ником) является атрибутом боя, 
который позволит вам макси
мально увеличить количество 
реакций противника в бою

1
 и ис

пользовать это в своих стратеги
ческих целях. Навыки управле

ния противником применимы 
как в рукопашном бою, так и в 
бою с оружием. 

335. ОВЛАДЕЙТЕ НАВЫКАМИ 
РАЗРЕШЕНИЯ ПРОБЛЕМ. 

Не все и не всегда происхо
дит так, как хотелось бы. Вне за
висимости от того, насколько вы 
подготовлены и натренированы, 
всегда есть вероятность, что в 
бою у вас возникнут какие-либо 
проблемы или что-то сложится 
неудачно. И подготовленным 
бойцом является тот, кто предво
схищает проблемы и готов их ре
шать. 

Навыки разрешения про
блем можно определить как 
способность немедленно диагно
стировать и решать проблемы в 
процессе боя. Они могут приме
няться в следующих ситуациях: 
1) борьба в партере — при неэф
фективности конкретного боле
вого контроля, 2) боевая стрель
ба — при невозможности эф
фективно поразить цель или 
неисправности оружия, 3) удар
ные техники — в случае, если 
конкретный удар (природным 
орудием тела или дубинкой) не 
может нейтрализовать против
ника. 

336. УЧИТЫВАЙТЕ РЕЛЬЕФ. 

Еще один чрезвычайно важ
ный фактор — это рельеф мест
ности, в условиях которой вы ве-

'То есть заставить его суетиться. — Прим. переводчика. 
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дете бой. Любой хороший боец 
должен знать стратегические тре
бования, предъявляемые кон
кретным типом рельефа. Луч
ший способ подготовиться к это
му — научиться ориентироваться 
в типах рельефа. Это означает 
выработку практического знания 
различных типов рельефа и свой
ственных им преимуществ, опас
ностей и ограничений. 

Типы рельефа делятся на 
две категории: 1) устойчивый ре
льеф — неподвижная, сплошная, 
плотная, твердая, плоская, сухая 
и прочная почва и 2) неустойчи
вый рельеф — подвижная, неров
ная, податливая, скользкая, мок
рая и неустойчивая почва. Вам 
следует особенно хорошо озна
комиться со свойствами неустой
чивого рельефа, такого, как лед, 
снег, мокрая трава, мокрый бе
тон, мокрые листья, мокрый ме
талл, мокрое дерево, песок, гра
вий, перегной, грязь, шатающие
ся поверхности и эскалаторы. 

337. БУДЬТЕ СИЛЬНЫМ 
И ВЫНОСЛИВЫМ. 

Физическая сила и вынос
ливость являются важными атри
бутами рукопашного боя и боя с 
оружием. Самым эффективным 
методом развития мышечной 
силы является систематичная и 
прогрессирующая тренировка 
мышц при помощи упражнений 
с отягощением. Мышечная сила 
и выносливость важны для боя в 
силу следующих причин: 1) это 
повысит силу ударов природных 

орудий тела и ударов дубинкой, 
2) это даст вам преимущество в 
бою в партере, 3) это повысит 
вашу общую боеготовность, до
полняя остальные атрибуты боя, 
и 4) это создает внешнее впечат
ление, отпугивающее потенци
ального противника. 

338. ОВЛАДЕЙТЕ «КОЖНЫМ 
ЗРЕНИЕМ». 

«Кожным зрением» называ
ется способность «видеть» через 
телесный контакт с противни
ком. Она используется преиму
щественно при работе на ближ
ней дистанции (например, в бою 
в партере). 

339. СПЕЦИАЛИЗИРУЙТЕСЬ 
НА ОДНОЙ ДИСТАНЦИИ БОЯ. 

Хотя овладение различными 
дистанциями боя и является не
обходимым компонентом боя, 
важно также специализироваться 
на конкретной дистанции руко
пашного боя. Это называется 
специализацией на определенной 
дистанции. Специализация на 
определенной дистанции важна в 
силу следующих причин: 1) она 
дает вам преимущество перед 
противником и 2) она обеспечи
вает «зону комфорта» в бою. За
мечание: в рукопашном бою спе
циализируйтесь на дистанции 
боя руками. 

340. БУДЬТЕ МАНЕВРЕННЫ. 

Никогда не оставайтесь не
подвижным в условиях боя. По-
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стоянно маневрируйте. Манев
ренностью называется способ
ность передвигаться легко и быс
тро без потери устойчивости. 
Есть несколько доводов в поль
зу маневренности, в том числе: 
1) ваше тело в целом становится 
увертливой целью, 2) ваши ата
кующие движения становятся 
менее «телеграфичны», 3) вы 
преодолеваете инертность, 4) вы 
увеличиваете силу ваших ударов, 
5) вы поддерживаете натиск в 
процессе комплексной атаки и 
6) у противника нарушается его 
расчет времени. 

341. СОГЛАСУЙТЕ ВСЕ 
С ПРИНЦИПОМ 
ЗАВЕРШЕНИЯ. 

Завершение является важ
ным атрибутом рукопашного боя 
и боя с оружием, поскольку оно 
максимально увеличивает эф
фективность ваших орудий. 

В рукопашном бою сущест
вуют разные виды завершения, а 
именно: 1) завершение (пронос) 
ударов — ударяя противника, 
проносите удар примерно на 
7—8 см сквозь цель, и 2) завер
шение болевых контролей — при
меняя болевой контроль, прове
дите его по полной амплитуде, 
чтобы нанести максимальные по
вреждения. 

В бою с оружием также су
ществуют различные виды завер
шения, такие, как: 1) пронос ду
бинки — пронос удара дубинкой 
или подручным оружием, даю
щий эффект погружения оружия 
в цель, 2) пронос удара заточен
ным оружием — при тычковом 
или режущем ударе ножом или 
другим заточенным оружием вы 
погружаете оружие в противника, 
3) завершение при стрельбе — 
стреляя из пистолета, вы правиль
но выполняете все приемы рабо
ты с огнестрельным оружием. 



ГЛАВА 4 

Стратегия и тактика 

«В уличном бою стратегическая готовность — это то, 

что отделяет жизнь от смерти» 

ОСНОВНЫЕ ТАКТИКИ 

342. ПОСТОЯННО БУДЬТЕ НАЧЕКУ. 

Привыкните, идя по улице, 
постоянно отслеживать окружаю
щую обстановку на предмет воз
можных осложнений. 

343. СМОТРИТЕ ЛЮДЯМ В ГЛАЗА. 

Разговаривая с друзьями, 
смотрите им в глаза. Зрительный 
контакт в небоевой ситуации де
монстрирует уверенность, внут
реннюю силу и, что самое важ
ное, уважение к другим. 

344. ПЕРЕСЕКАЙТЕ УЛИЦУ. 

Если вы думаете, что за вами 
следят, когда вы идете по улице, 
резко пересеките улицу под уг
лом в 90 градусов, наблюдая при 
этом за реакцией окружающих. 
Помните, что за вами могут сле
дить не только сзади. 

345. ОБХОДИТЕ УГЛЫ 
ПО БОЛЬШОЙ ДУГЕ. 

Идя по улице, обходите углы 
по большой дуге. Обходя углы, 
не приближайтесь к стене, зда

нию или краю аллеи ближе чем 
на 1,5 м. Если вас действительно 
кто-то подстерегает, такая такти
ка даст вам больше времени на 
то, чтобы задействовать защит
ные реакции. 

346. БУДЬТЕ ГОТОВЫ К ТОМУ, 
ЧТО ВАС МОГУТ ПОХИТИТЬ. 

Если вас похитили или взя
ли в заложники, постарайтесь по 
возможности сохранять спокой
ствие. Не спорьте, не задавайте 
вопросов и не читайте нотаций 
людям, захватившим вас. Приго
товьтесь к словесным и физиче
ским оскорблениям, равно как и 
к отсутствию пищи, воды и туа
лета. Подождите хорошей воз
можности сбежать и воспользуй
тесь ею. Не размышляйте долго, 
но и не действуйте преждевре
менно. 

347. ЗНАЙТЕ, КАК ОБРАЩАТЬСЯ 
СО СМУТЬЯНОМ. 

Если смутьян подойдет к вам 
и задаст вопрос, на который вы 
не хотите отвечать, пристально 
посмотрите ему в глаза и спроси
те: «А твое какое дело?» 
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348. ВЫГЛЯДИТЕ СИЛЬНЫМ 
И УВЕРЕННЫМ. 

Уличные панки и завзятые 
хулиганы являются прекрасными 
знатоками человеческого поведе
ния. Находясь в общественном 
месте, держите голову поднятой 
и двигайтесь уверенно и целеуст
ремленно. Старайтесь не выгля
деть потерянным, утомленным, 
неуверенным или озабоченным. 

349. СОБЛЮДАЙТЕ 
ОСТОРОЖНОСТЬ ПО 
ОТНОШЕНИЮ 
К НАБЛЮДАЮЩИМ. 

Во время драки всегда по
мните о наблюдающих и относи
тесь к ним настороженно. Вме
шательство зеваки — обычное 
дело в уличной драке. Как это ни 
смешно, но американцы — за
коренелые защитники проигры
вающих. Они терпеть не могут 
видеть, что кто-то проигрывает. 
Помните: никогда никому не дове
ряйте во время боя. 

350. СРЕЗАТЬ ДОРОГУ ОПАСНО. 

Будьте особенно осторожны, 
срезая дорогу. Особенно это от
носится к аллеям, автостоянкам, 
тоннелям, стройкам и заброшен
ным домам. 

351. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ОКНА 
В СВОИХ ЦЕЛЯХ. 

Если вы идете по улице и 
хотите проверить, не преследует 
ли вас кто-либо, используйте ви-
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трины магазинов или другие от
ражающие поверхности. 

352. ОСТАВЛЯЙТЕ НЕЗАНЯТОЙ ПО 
КРАЙНЕЙ МЕРЕ ОДНУ РУКУ. 

Идя по улице, всегда остав

ляйте хотя бы одну руку свобод

ной. 

353. ИЗБЕГАЙТЕ ДЕЙСТВИЙ 
ОПРЕДЕЛЕННОГО РОДА. 

Если вы хотите находиться 
на улице в большей безопаснос
ти, избегайте следующих дейст
вий: 1) не подсчитывайте деньги 
у всех на виду, 2) не выставляйте 
свои ювелирные украшения на
показ, 3) не спите в обществен
ном транспорте, 4) не общайтесь 
с незнакомцами, 5) не вступайте 
в дуэль взглядами, 6) не теряйте 
самообладания, 7) не подбирай
те автостопщиков, 8) не насме
хайтесь над незнакомцами, 9) не 
предавайтесь грезам в общест
венном месте, 10) не используй
те технику бокса в уличной дра-

Не совершайте подобной тактической ошибки. 
Всегда оставляйте свободной хотя бы одну 
руку. 
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ке — вы проиграете', 11) не рас
спрашивайте незнакомых людей 
о дороге, 12) не оставляйте цен
ные вещи в машине, 13) не тол
кайтесь с другими водителями, 
14) не занимайтесь пиханием 
друг друга с противником, 15) не 
деритесь из-за женщины — оно 
того не стоит, 16) не переедайте 
за обедом — ешьте немного, и 
вам будет легче двигаться, если 
вы попадете в драку, 17) не угро
жайте кому-либо — если что-то 
надо сделать, просто сделайте 
это и, наконец, 18) не напивай
тесь допьяна — вы выставите се
бя на посмешище и не сможете 
эффективно защищаться. 

354. НАХОДЯСЬ НА ПРИРОДЕ, 
БУДЬТЕ СООТВЕТСТВЕННО 
ЭКИПИРОВАНЫ. 

Отправляясь в лес — на про
гулку или на долгий срок, — все
гда берите с собой острый охот
ничий нож. Лесная глушь не 
столько предоставляет убежище 
от насилия, царящего на город
ских улицах, сколько, в силу сво
ей отдаленности, может оставить 
вас совершенно беззащитным 
перед лицом возможного нападе
ния, если вы не готовы к этому. 

355. ИЗБЕГАЙТЕ МЕСТ 
ПОТЕНЦИАЛЬНЫХ ЗАСАД. 

Зонами потенциальных за
сад называются стратегические 
места (свойственные повседнев-

Засады могут быть устроены где угодно. 

ным условиям обстановки), от
куда противник может атаковать 
вас неожиданно. Зоны потенци
альных засад могут встречаться в 
любых условиях (знакомых и не
знакомых), даже у вас дома, как 
в населенных, так и в ненаселен
ных местностях. Засада может 
быть устроена в темном или пло
хо освещенном месте, равно как 
и в месте с хорошим освещени
ем. Засады могут быть устроены 
в самых обыкновенных местах, 
например за или под деревьями, 
мусорными баками, кустами, мо
гилами, углами, свалками, двер
ными проемами, стенами, стола
ми, автомобилями, урнами, кры-

1
 Автор относится к боксу чрезмерно предвзято. — Прим. переводчика. 
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щами, эстакадами, мостами и 
почтовыми ящиками. Теперь вам 
необходимо ознакомиться с эти
ми типами потенциальных засад 
и по возможности избегать их. 

356. ИЗБЕГАЙТЕ СКОПЛЕНИЙ 
НАРОДА И КРУПНЫХ 
ПРОИСШЕСТВИЙ. 

Избегайте толпы, особенно 
политических демонстраций, 
крупных спортивных мероприя
тий и забастовок. Если начнется 
паника, вы можете оказаться в 
эпицентре беспорядков и быть 
затоптанным толпой. 

357. ОСТОРОЖНО ДВИГАЙТЕСЬ 
В УСЛОВИЯХ ТЕМНОТЫ. 

При бое в темноте или при 
плохом освещении двигайтесь 
осторожно. Вывихнутая лодыжка 
или сломанная нога сделают вас 
небоеспособным. 

358. ПАРКУЙТЕСЬ СТРАТЕГИЧЕСКИ 
ОБДУМАННО. 

Паркуйтесь у бордюра. Это 
вполовину уменьшает шанс ца-
рапнуться о другую машину, что 
снижает вероятность драки. 

359. НЕ ОТВЕЧАЙТЕ НА ВЫЗОВ. 

Если другой водитель едет 
вызывающе, подрезая вас и не со
блюдая дистанции, жестами де
монстрирует презрение или кри
чит на вас, не отвечайте на вы
зов. Рисковать незачем. 

360. СМОТРИТЕ В ЗЕРКАЛА. 

Находясь за рулем, смотрите 
в боковые зеркала и зеркало зад
него вида, чтобы выяснить, не 
преследует ли вас кто-нибудь. 
Если вы не уверены, попробуйте 
ехать по провокационному мар
шруту, чтобы убедиться в отсут
ствии слежки. 

361. НЕ ОСТАНАВЛИВАЙТЕСЬ 
СЛИШКОМ БЛИЗКО К 
ВПЕРЕДИ ИДУЩЕЙ МАШИНЕ. 

Останавливая автомобиль, 
оставляйте достаточно места меж
ду вашей и впереди идущей ма
шинами для того, чтобы при не
обходимости вы могли развер
нуться и уехать. В случае чего это 
поможет вам скрыться. 

362. ДЕРЖИТЕ ПЕРЕДАЧУ 
ВКЛЮЧЕННОЙ. 

Подъезжая к перекресткам и 

светофорам, оставляйте передачу 

включенной и будьте готовы не

медленно уехать. 

363. НЫРНИТЕ И ЛЕЖИТЕ 
НА ПОЛУ. 

Если в вас стреляют, когда 
вы за рулем, нырните на пол, на
жав на сигнал, и лежите. 

364. НАУЧИТЕСЬ ПРАВИЛЬНО 
ВЕСТИ СЕБЯ В БАРЕ. 

Находясь в баре, салуне или 
ночном клубе, придерживайтесь 
следующей стратегии: 1) будьте 
внимательны — отслеживайте ок-
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ружающую обстановку, особенно 
наличие подручного оружия (ста
канов, бутылок и обеденных при
боров), 2) вставайте — при пер
вых признаках приближающейся 
опасности встаньте, поскольку 
весьма трудно защищаться, сидя 
в кресле или на стуле у стойки, 
3) не рассчитывайте на обилие 
свободного места — в драке в ба
ре вам придется использовать 
техники ближнего боя, 4) рассчи
тывайте на препятствия — люди, 
стулья, бильярдные столы и про
чее создадут вам препятствия в 
бою, 5) выглядите сильным — на
ходясь в пьющей компании, все
гда старайтесь выглядеть силь
ным, спокойным и уверенным, 
6) размещайтесь стратегически — 
всегда старайтесь сесть спиной к 
стойке, 7) проанализируйте окру
жающую обстановку — выделите 
минуту, чтобы осмотреться и 
прикинуть несколько вариантов 
бегства, 8) ограничьте общение — 
избегайте вступать в разговоры, 
касающиеся опасных тем, 9) дер
жите руки свободными — старай
тесь по возможности держать 
руки незанятыми, 10) бейте силь
но — поскольку алкоголь повы
шает болевой порог противни
ка, бейте сильнее и чаще, чем 
обычно. 

365. ПОЗНАКОМЬТЕСЬ 
С ЗАВСЕГДАТАЯМИ. 

Если вы часто бываете в 
конкретном баре или ночном 
клубе, познакомьтесь с его зав

сегдатаями и знайте каждого по 
имени. 

366. ПРИГОТОВЬТЕ ПУТЬ 
К ОТСТУПЛЕНИЮ. 

Когда бы вы ни зашли в бар, 
всегда держите в уме маршрут 
эвакуации в экстренной ситуации 
на тот случай, если вам понадо
бится немедленно скрыться. 

367. НЕМЕДЛЕННО УХОДИТЕ. 

Если в бар или другое пи
тейное заведение вломились ху
лиганы, немедленно уходите. 
Развлечение, предоставляемое 
вам дракой, не стоит того, чтобы 
подвергать себя опасности. 

368. БУДЬТЕ НАЧЕКУ В МЕСТАХ 
ПОВЫШЕННОЙ ОПАСНОСТИ. 

Будьте особенно вниматель
ны и осторожны в следующих ус
ловиях: 1) в круглосуточных ма
газинах, 2) в магазинах, торгую
щих алкогольной продукцией, 
3) в барах, салунах и ночных клу
бах, 4) на стоянках дальнобой
щиков, 5) у торговых автоматов, 
6) в банке, 7) в общественных ту
алетах и 8) в парковочных ком
плексах. 

369. НЕ ПРИВЛЕКАЙТЕ К СЕБЕ 
ВНИМАНИЯ. 

Посещая места отдыха (пля
жи, парки, кинотеатры, бары и 
т.п.), не привлекайте к себе вни
мания шумным или возбужден
ным поведением. 
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370. ВСЕГДА СЛЕДУЙТЕ ЭТИМ 
ПРАВИЛАМ. 

Вот несколько советов и ре
комендаций, которым лучше сле
довать: 1) находясь в баре или 
ночном клубе, ведите себя сдер
жанно, 2) приготовьтесь, что в 
драке в баре может произойти 
что угодно, 3) не доверяйте про
тивнику, который слишком быс
тро идет на мировую, 4) сидя в 
кинотеатре, располагайтесь бли
же к выходу или на сиденье у 
прохода, чтобы обеспечить себе 
легкий путь для бегства, 5) нахо
дясь в баре или ресторане, ста
райтесь сидеть спиной к стене. 

ОДЕЖДА И ПРИЧЕСКА 

371. ОДЕВАЙТЕСЬ УДОБНО. 
Старайтесь не носить одеж

ду, стесняющую движения. На
пример, обтягивающие брюки 
мешают наносить удары ногами 
и осложняют бегство, галстуком 
может воспользоваться ваш про
тивник, чтобы попытаться уду
шить вас, взять под контроль 
или вывести вас из равновесия, а 
объемные зимние куртки затруд
няют применение ударных техник 
и захватов. Легкая беговая обувь 
слабо держит голеностопные су
ставы при выполнении техник 
уходов. Серьги могут быть вырва
ны из мочек ушей во время боя в 
партере. 

Старайтесь одеваться в та
кую одежду и обувь, которая да
ет возможность свободно и быс
тро двигаться. Кожаные куртки 

хорошо защищают в бою на но
жах. Тяжелая спортивная обувь 
(кроссовки, теннисные туфли) 
позволит вам лучше выполнять 
удары ногами и техники пере
движений. 

372. НОСИТЕ КОРОТКУЮ СТРИЖКУ. 

Старайтесь носить короткую 
стрижку, особенно на затылке. 
Длинные волосы, распущенные 
или забранные в хвост, могут 
представлять опасность в силу 
следующих причин: 1) обзор — 
волосы могут временно затруд
нить обзор при выполнении ком
плексной атаки или в бою в пар
тере, 2) контроль — в бою в пар
тере противник может схватить 
вас за волосы и таким образом 
манипулировать вами или бро
сить вас, потянув за них, 3) обез
движивание — противник мо
жет обездвижить вас, держа за во
лосы. 

ОЦЕНКА СИТУАЦИИ 

373. ОЦЕНКА СИТУАЦИИ 
НЕОБХОДИМА. 
Тактической оценкой ситуа

ции называется процесс быстро
го сбора и анализа информации с 
последующим рассмотрением ре
зультатов с точки зрения вероят
ной угрозы. В целом оценке под
вергаются люди, места, действия 
и объекты. 

Точная оценка ситуации са
мообороны необходима в силу 
следующих причин: 1) она повы-
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шает общий уровень безопаснос
ти, 2) она помогает определить 
необходимый уровень воздейст
вия, 3) она помогает принять 
правильное тактическое решение 
(пойти на уступки, убежать, раз
рядить напряжение, настоять на 
своем или драться), 4) она помо
жет при возможной последующей 
защите в суде. Хорошие навыки 
оценки ситуации помогут пра
вильно решить вопрос справед
ливого применения силы. 

374. ВЫБИРАЙТЕ ПРАВИЛЬНОЕ 
НАПРАВЛЕНИЕ ДЕЙСТВИЙ. 

Правильная оценка угрожа
ющей ситуации поможет вам 
принять решение о способе дей
ствий в данной ситуации. Вот 
различные способы воздействия 
на ситуацию, которые вы должны 
правильно выбирать и выполнять: 

(1) Ситуация наличия — 
первый уровень взаимодействия 
с противником. На этом уровне 
наличествует факт вашего пре
бывания (например, вы стоите 
лицом к лицу с противником). 

(2) Наличие словесного об
щения — второй уровень взаи
модействия с противником. На 
этом уровне вы общаетесь с про

тивником с помощью слов (в 
случае сценария разрядки напря
жения (выхода из боя) или убеж
дения). 

(3) Ситуация сдерживания — 
третий уровень взаимодействия с 
противником. На этом уровне вы 
физически контролируете или 
сдерживаете противника с помо
щью болевых контролей или хи
мических аэрозолей раздражаю
щего действия. 

(4) Ситуация ударного воз
действия — четвертый уровень 
взаимодействия с противником. 
На этом уровне вы применяете 
силовое воздействие, дабы вре
менно нейтрализовать противни
ка (наносите удары природными 
орудиями тела, дубинкой или 
подручным оружием). 

(5) Ситуация летального 
воздействия — пятый и послед
ний уровень взаимодействия с 
противником. На этом уровне 
вы используете смертельные 
способы воздействия (огнест
рельное оружие, заточенное ору
жие, подручное оружие и в неко
торых случаях природные орудия 
тела), чтобы остановить исходя
щую от противника угрозу смер
ти или тяжких телесных повреж
дений. 

Пять тактических ходов для любой ситуации самообороны. 

СТРАТЕГИЯ И ТАКТИКА 

375. ВЫБИРАЙТЕ ПРАВИЛЬНУЮ 
ТАКТИКУ. 
Навыки точной оценки си

туации позволят вам правильно 
выбрать тактику. Существуют 
пять тактик поведения в любой 
ситуации самообороны. Здесь 
они размещены в порядке повы
шения уровня оказываемого со
противления: 1) пойти на уступ
ки — подчиниться требованиям 
противника, 2) скрыться — безо
пасно и быстро убежать от про
тивника, 3) разрядить напряже
ние — стратегически сгладить 
ситуацию, 4) настоять на своем — 
словесно отстоять свои права и 
5) отбиваться — использовать 
различные физические и психо
логические приемы для того, что
бы оглушить, вывести из строя, 
покалечить или убить нападаю
щего на вас. 

376. ОЦЕНИВАЙТЕ ОБСТАНОВКУ. 
Бой может произойти где 

угодно. В любой боевой ситуа
ции вы должны быстро оценить 
стратегический смысл окружаю
щей обстановки. Это может быть 
бар, улица, спальня, кинотеатр, 
аэропорт, бакалейная лавка, АЗС, 
лифт, ваш офис, ваш автомобиль 
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или пляж. Существуют шесть 
ключевых факторов, используе
мых при оценке окружающей 
обстановки. Ими являются: мар
шруты бегства, препятствия, 
подручное оружие, рельеф мест
ности, укрытия и убежища. 

(1) Маршруты бегства. Су
ществуют разные пути и выходы, 
позволяющие вам безопасно убе
жать от угрожающей ситуации. 
Примерами являются окна, по
жарные выходы, двери, ворота, 
эскалаторы, заборы, стены, мос
ты и лестницы. Предупреждение: 
предварительно убедитесь в том, 
что ваш вариант безопасного бег
ства не подвергает вас еще боль
шей опасности. 

(2) Препятствия. Препятст
вием является любой объект, за
трудняющий противнику атаку. 
По крайней мере препятствия 
дают вам фору по времени и рас
стоянию и даже некоторую безо
пасность — хотя бы временно. 
Однако препятствие должно об
ладать некоторой прочностью, 
чтобы исполнить ту роль, кото
рую вы ему отводите. Препятст
вия есть повсюду — ими могут 
стать большие столы, двери, ав
томобили, мусорные контейнеры, 
большие деревья, заборы, стены, 

Условия обстановки. 
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крупногабаритное оборудование 
и большие торговые автоматы. 
Внимание: не путайте препятствия 
с укрытиями и убежищами. 

(3) Подручное оружие. Это 
привычные и общедоступные 
предметы, которые могут стать 
орудиями нападения или защи
ты. Как и препятствие, подруч
ное оружие должно соответство
вать тому, для чего вы хотите его 
применить. Вы не сможете от
править противника в нокаут 
ударом автомобильной антенны, 
но вы вполне можете хлестнуть 
ею по глазам, временно ослепив 
его. Напротив, вы можете ли
шить сознания противника, уда
рив его тяжелым и крепким фо
нарем, но не можете защищаться 
этим фонарем от атаки ножом. 
Подручное оружие можно разде
лить на четыре типа: а) ударное, 
б) отвлекающее, в) защитное и г) 
режущее. 

(4) Рельеф местности. Это 
важный компонент окружающей 
обстановки. Каковы стратегичес
кие требования рельефа? Повли
яет ли поверхность под ногами 
на вашу способность вести бой с 
противником? 

(5) Укрытия. Укрытием на
зывается объект или место, вре
менно защищающее вас от выст
релов противника. Примерами 
являются большие бетонные 
столбы, большие камни и скалы, 
толстые деревья, моторный отсек 
автомобиля, углы зданий, бе
тонные лестницы и т.п. Укрытия 
важны не только потому, что они 
защищают вас от огня противни

ка. Они также дают вам время 
оценить ситуацию, укрывшись в 
безопасном месте. Выбирая ук
рытие, избегайте следующих 
объектов, представляющих собой 
плохую защиту от пуль: а) внут
ренние двери, б) небольшие де
ревья, в) автомобильные двери, 
г) стеклянные окна, д) стены су
хой кладки (гипсокартонные пе
регородки), е) высокая трава, ж) 
багажник автомобиля, з) пере
вернутые столы, и) мусорные ба
ки, к) кустарник и л) заборы. 

(6) Убежища. Существуют 
разные объекты и места, где вы 
можете временно скрыться от 
противника. Убежища служат 
для стратегического избежания 
столкновения с противником и 
позволяют вам атаковать неожи
данно. Убежищами могут слу
жить деревья, кустарник, двери, 
темные места, стены, лестнич
ные марши, автомобили и другие 
крупные объекты. Предупрежде
ние: помните, что убежища не за
щищают вас от огня противника. 

377. ОЦЕНИТЕ ЛИЧНОСТЬ 
ПРОТИВНИКА. 

В потенциально опасной си
туации вы должны прежде всего 
оценить источник опасности. 
Кто представляет собой потен
циальную угрозу? Это кто-то, ко
го вы знаете, или совершенно не
знакомый человек? Он один, их 
двое или больше? Каковы цели 
конфронтации? Обращайте вни
мание на все наличествующие 
признаки, особенно на невер-
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бальные знаки. Ответы на эти 
вопросы создадут основу для 
принятия итогового тактического 
решения. Извлекайте всю необ
ходимую вам информацию с по
мощью ваших пяти чувств. И не 
забывайте прислушиваться к ин
стинктивным ощущениям, кото
рые у вас вызывает угрожающий 
вам человек. Вот пять факторов, 
используемых при его оценке: 
манера поведения, намерения, 
дистанция, взаиморасположение 
и возможности применения ору
жия. 

(1) Манера поведения. Если 
время позволяет, оцените внеш
ние поведенческие признаки 
личности. Будьте внимательны к 
вербальным и невербальным зна
кам. Например, дрожит он или 
спокоен и собран? Напряжены 
или расслаблены у него плечи? 
Сжаты ли кулаки? Напряжена ли 
шея? Сжаты ли зубы? Дышит ли 
он тяжело? Выглядит ли он раз
драженным, расстроенным или 
сбитым с толку? Не находится ли 
он под сильным воздействием 
наркотиков? Является ли он ду
шевнобольным или он просто 
одурманен? Что он говорит? Как 
он разговаривает? Осмысленна 
ли его речь? Членораздельна ли 

его речь? С какой интонацией он 
говорит? Говорит ли он скорого
воркой или размеренно? Ругает
ся ли он? Все эти вербальные и 
невербальные знаки важны для 
оценки общей манеры поведения 
противника и правильного выбо
ра образа действий. 

(2) Намерения. Оценив по
ведение противника, неплохо бы 
оценить его намерения. Другими 
словами, почему этот человек 
идет на конфликт? Хочет ли он 
ограбить или убить вас? Или он 
пытается вас запугать? Хочет ли 
он отомстить за какое-то ваше 
действие? Или он просто задира, 
который хочет подраться с вами? 
Намерения противника являют
ся самым важным, но и самым 
трудноопределимым фактором, 
подлежащим оценке. Более того, 
в ситуациях самообороны все ме
няется очень быстро. Например, 
намерение ограбить может мгно
венно перерасти в намерение 
убить. В любом случае правиль
ный выбор тактики сильно зави
сит от точного определения на
мерений противника. 

(3) Дистанция. Дистанция 
является просто-напросто рассто
янием между вами и противни
ком, оцениваемым с точки зре-

Факторы, учитываемые при оценке личности. 
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Как вы оцените возможности применения ору
жия этим противником? 

ния боевой ситуации. В руко
пашном бою существуют три 
дистанции, на которых против
ник может атаковать вас, — дис
танция ударов ногами, ударов ру
ками и захватов. Оценивая про
тивника, вы должны немедленно 
определить предпосылки и пре
имущества, предоставленные ему 
той дистанцией, на которой он 
находится. Например, достаточ
но ли близко он стоит для того, 
чтобы эффективно ударить ру
кой? Не находится ли он на дис
танции удара ногой? Находится 
ли он достаточно близко, чтобы 
схватить вас и повалить на зем
лю? Стоит ли он достаточно 
близко, чтобы ударить вас ножом 
или дубинкой? Подходит ли он 
ближе? Если да, то насколько бы
стро? Продолжает ли он двигать
ся, если вы сделали шаг назад? 

(4) Взаиморасположение. 
Взаиморасположением называет
ся расположение противника в 
пространстве относительно вас, 
рассматриваемое с точки зрения 
угрозы нападения, возможности 

бегства и выбора целей. Перед 
боем и в процессе его надо по
нять, какие предпосылки дает 
существующее местоположение 
противника. Например, находит
ся противник прямо перед вами 
или сбоку? Не сидит ли он на вас 
в бою в партере? Или он нахо
дится изнутри вашего замка но
гами? Какие уязвимые места 
противника открыты для вашей 
атаки? Перекрывает ли он двер
ной проем или другой путь к бег
ству? Стоит ли он спиной к ис
точнику света? Находится ли он 
неподалеку от единственно до
ступного подручного оружия? 
Приближаются ли к вам несколь
ко противников? Ведет ли ваш 
противник огонь из укрытия или 
убежища? Вы должны ответить 
на эти вопросы прежде, чем при
нимать решение о выборе такти
ки, подходящей для данной ситу
ации. 

(5) Возможность примене
ния оружия. Всегда старайтесь 
точно определить, вооружен про
тивник или нет. Если у него есть 
оружие, то какое? Способен ли 
он эффективно применить его? 
Вооружен он одним видом ору
жия или несколькими? Если да, 
то какими? Существуют четыре 
основных пункта оценки способ
ности противника применять 
оружие — положение кистей рук 
и пальцев, общий стиль поведе
ния, одежда и местоположение. 

а) Кисти рук и пальцы. Ког
да вы смотрите на противника, 
оценивая его способность при
менить оружие, обращайте вни-
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мание на кисти рук и пальцы. 
Доступны ли они взгляду? Не 
держит ли он одну руку в карма
не за спиной? Если вы не видите 
его пальцев, есть вероятность, что 
он держит в них нож или другое 
заточенное оружие. Будьте осо
бенно осторожны, если против
ник держит руки в карманах или 
скрещенными на груди. 

б) Общий настрой. Как про
тивник ведет себя? Похлопывает 
ли он себя по груди (проверяя 
наличествующее оружие)? Выгля
дит ли он тревожно, нервно или 
неспокойно? Или он выглядит 
стремящимся к чему-либо? Со
относится ли язык телодвижений 
противника с его словесными вы
сказываниями? 

в) Одежда. Предметы одежды 
противника также могут указывать 
на то, что он хотел бы скрыть. 
Например, нет ли у него на поясе 
ножен для ножа? Не прячет ли он 
нож за голенищем ботинка или 
сапога? В других случаях вам при
дется проявить побольше сообра
зительности. Например, не одет 
ли противник в куртку, теплую не 
по погоде? Не сделал ли он это, 
чтобы скрыть пистолет за поясом 
или в нагрудной кобуре? 

г) Местоположение. Возмож
но, противник слишком подозри
тельно приклеился к одному оп
ределенному месту? Или он побе
жал к своей машине — возможно, 
чтобы взять пистолет? Достаточ
но ли близко он стоит, чтобы 
схватить пивную бутылку со стой
ки бара? Насколько далеко он на
ходится от подручного оружия? 

378. ЗАПОМНИТЕ ВНЕШНИЙ 
ВИД ПРОТИВНИКА. 

Навыки точной оценки си
туации помогут вам описать про
тивника при общении с предста
вителями закона. Если вы решили 
заявить в полицию об уголовном 
нападении, сделайте это, пока 
произошедшее свежо у вас в па
мяти. Лучше всего будет соста
вить по горячим следам несколь
ко заметок на память. 

Заполняя протокол в орга
нах правопорядка, старайтесь 
указать следующую информа
цию: 1) количество противни
ков, 2) их пол, 3) тип внешности, 
4) примерный рост и вес, 5) при
ческа и цвет волос, 6) видимые 
уродства, 7) речь и акцент, 8) эт
нический тип, 9) описание глаз, 
носа, рта и зубов, 10) раститель
ность на лице, 11) стиль одежды, 
12) тип используемого оружия, 
13) татуировки, 14) марка и цвет 
автомобиля, 15) ювелирные ук
рашения и 16) право- или лево-
рукость. 

379. ЗНАЙТЕ, ЧТО ОЦЕНИВАТЬ 
СИТУАЦИЮ НАДО НЕ ВСЕГДА. 

Хотя навыки оценки ситуа-
ци являются необходимым ком
понентом самообороны, бывают 
случаи, когда вы должны забыть 
о них. Например, если уличный 
панк хватает вас и валит на зем
лю, выскочив из-за машины, 
применять навыки оценки ситуа
ции просто некогда. В такой си
туации надо немедленно дейст
вовать, полагаясь на инстинкты, 
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или вас покалечат. Главное — не 
терять времени, и навыки оцен
ки ситуации уступают место ин
стинктивным реакциям и реф
лексам. 

ТАКТИКИ РАЗРЯДКИ 
НАПРЯЖЕНИЯ 
(ВЫХОДА ИЗ БОЯ) 

380. РАЗРЯДИТЕ НАПРЯЖЕНИЕ, 
ЕСЛИ ЭТО ВОЗМОЖНО. 

Разрядкой напряжения на
зываются стратегические дейст
вия, направленные на предот
вращение потенциального кон
фликта с применением насилия. 
Целью таких действий является 
устранение возможности физи
ческого насилия со стороны че
ловека, находящегося в состоя
нии возбуждения. Эффективная 
разрядка напряжения представ
ляет собой сочетание науки и ис
кусства, психологии и ведения 
боя. Вы должны использовать 
вербальные и невербальные ме
тоды для успокоения враждебно 
настроенного человека, одновре
менно применяя неявные техни
ки защиты и создавая впечатле
ние полного отсутствия агрессии. 
Вы должны полностью контроли
ровать свое физическое и эмоци
ональное состояние, чтобы эф
фективно взаимодействовать с 
человеком, находящимся на гра
ни полной потери самоконтроля. 

Оказавшись в сложной ситу
ации, вы всегда должны пытать-

В такой ситуации самообороны поздно приме
нять методы оценки ситуации. Вы должны 
действовать интуитивно и немедленно, иначе 
вас покалечат. 

ся разрядить напряжение, и вот 
пять причин для этого: 1) очень 
часто насилия можно избежать, 
2) предотвращение насилия долж
но быть нормой вашей морали, 
3) разрядка напряжения помога
ет контролировать собственную 
способность к разрушению, 4) та
кие действия облегчают последу
ющую защиту в суде и 5) это по
могает предотвратить вмешатель
ство зевак. 

381. ПРИМЕНЯЙТЕ СЕМЬ 
ПРИНЦИПОВ РАЗРЯДКИ 
НАПРЯЖЕНИЯ. 

Существуют семь принципов 
разрядки напряжения, которые 
вы должны освоить. Начнем с не
вербальных. Сюда входят: 1) кон
троль эмоций — способность со-
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Эффективная разрядка напряженной ситуации 
является сочетанием науки и искусства, пси
хологии и методов боя. Ученик (справа) пыта
ется разрядить напряжение. 

хранять спокойствие перед лицом 
угрозы, 2) контроль близости — 
способность находиться на безо
пасном расстоянии от враждебно 
настроенного человека, 3) стра
тегическая позиция — способ
ность тактически выбирать мес
тоположение, удобное для бегст
ва, отхода за препятствие или 
применения подручного оружия, 
4) неагрессивная психология — 
язык телодвижений, стратегичес
ки применяемый для успокоения 
человека, потенциально готово
го к насилию, и 5) восприятие — 
способность точно интерпрети
ровать информацию органов 
чувств в процессе общения с 
враждебно настроенным челове
ком. Вербальные принципы раз
рядки напряжения включают в 
себя: 1) контроль голоса — спо
собность контролировать свой 
голос и управлять им, общаясь с 
враждебно настроенным челове
ком, 2) избирательная лексика — 
способность правильно выби
рать и использовать выражения в 

общении с враждебно настроен
ным человеком. 

382. РАЗЛИЧАЙТЕ СОСТОЯНИЯ 
СОЗНАНИЯ. 

Навыки разрядки напряже
ния наилучшим образом приме
нимы к людям следующих пси
хотипов: 1) эгоист — враждебный 
человек с большим самомнени
ем, 2) пьяница — враждебный 
человек, одурманенный алкого
лем, вся отвага которого — от 
выпивки, 3) расстроенный чело
век — человек, который просто 
расстроен или раздражен чем-
либо, 4) испуганный человек — 
человек, который чего-либо бо
ится, 5) сердитый человек — че
ловек, гневливый по натуре. 

383. НАУЧИТЕСЬ ПРАВИЛЬНО 
ПОДБИРАТЬ ВЫРАЖЕНИЯ. 

Слова — это большая сила. 
Иногда целые страны вступали в 
войну всего лишь из-за слов. 
Драка тоже может начаться из-
за одного неправильно выбран
ного слова. Поэтому вам следует 
пользоваться избирательной лек
сикой. В нашем случае избира
тельная лексика может быть оп
ределена как стратегическое при
менение правильно подобранных 
выражений для разрядки напря
жения. Ваша задача — убедить 
враждебно настроенного челове
ка, что вы готовы пойти на ком
промисс. Избегайте приказного 
тона, например «Расслабься», 
«Успокойся», «Заткнись», «Стой, 
где стоишь», «Не подходи» или 
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«Остынь». Такие слова только 
провоцируют враждебность и 
гнев. Вместо этого привыкните 
говорить «Эй, я в самом деле 
прошу прощения», «Пожалуйста, 
давайте разберемся» или «Я по
нимаю, почему вы разгневаны». 
Также используйте фразы типа 
«Извините меня», «Ох — вино
ват» или «Простите, пожалуйста», 
когда случайно сталкиваетесь с 
кем-либо. 

384. СОХРАНЯЙТЕ БЕССТРАСТНОЕ 
ВЫРАЖЕНИЕ ЛИЦА. 

Столкнувшись лицом к лицу 
с враждебно настроенным чело
веком, умейте маскировать свои 
эмоции, сохраняя бесстрастное 
выражение лица. «Покерным» 
выражением лица называется 
нейтральное и вежливое выра
жение лица, используемое при 
разрядке напряжения. Это необ
ходимо, ибо не позволяет враж
дебно настроенному человеку 
угадать ваши истинные ощуще
ния и намерения. Кроме того, 
такое выражение лица помогает 
контролировать эмоции и олице
творяет самоконтроль и чистоту 
сознания. 

385. КОНТРОЛИРУЙТЕ ГОЛОС. 

Параметры вашего голоса 
напрямую связаны с вашим на
строем и психическим состояни
ем. В оттенках человеческого го
лоса можно легко услышать гнев, 
усталость и многие другие чувст
ва. Вот почему в потенциально 
угрожающей ситуации необходи

мо оставаться спокойным и пол
ностью контролировать себя — в 
противном случае голос выдаст 
вас и сведет на нет все прочие 
усилия. Контроль голоса вклю
чает в себя управление его че
тырьмя параметрами (интонаци
ей, высотой, громкостью и тем
пом речи) в тот момент, когда вы 
находитесь в угрожающей ситуа
ции. 

(1) Важнейшим фактором 
является интонация. Интонация 
отображает ваши ощущения и 
эмоции. Противостоя враждебно 
настроенному человеку, исклю
чите все угрожающие интонации. 
Всегда добивайтесь серьезной и 
неугрожающей интонации. 

(2) Высотой голоса называет
ся относительно высокий или 
низкий тон вашего голоса. У каж
дого есть его природный голосо
вой диапазон. Однако когда мы 
обеспокоены, расстроены или 
возбуждены, тон голоса обычно 
повышается. Разговаривая с веро
ятным противником, старайтесь 
поддерживать умеренный тон го
лоса. 

(3) Громкостью называется 
амплитуда акустических колеба
ний нашего голоса. Громкий го
лос обычно ассоциируется с гне
вом, враждебностью и агрессией, 
а тихий — со страхом, опасени
ями и слабостью. Когда вы про
тивостоите враждебно настроен
ному человеку, старайтесь раз
говаривать умеренно громко. 
Говорите достаточно громко, 
чтобы вас отчетливо слышали вне 
зависимости от окружающих ус-
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ловий, но не вопите. Если вы 
оказались в ситуации, когда надо 
кричать, чтобы быть услышан
ным, например в ночном клубе 
или на оживленной улице, лучше 
воспользуйтесь языком жестов. 

(4) Темпом речи называется 
скорость, с которой человек го
ворит. Быстрая речь обычно яв
ляется признаком возбуждения, 
избытка энергии, страха, нер
возности или гнева. Медленная 
речь может быть истолкована как 
признак снисходительности, не
уверенности, депрессии или не
однозначности. Реализуя сцена
рий разрядки напряжения, разго
варивайте в умеренном темпе, 
демонстрируя спокойствие, уве
ренность и самоконтроль. 

386. НИКОГДА 
НЕ ОПУСКАЙТЕ РУКИ. 

Стоя лицом к лицу с враж
дебно настроенным человеком и 
пытаясь разрядить напряжение, 
никогда не опускайте руки. Дер
жите их в карманах или скрести
те на груди. Руки, висящие по 
бокам тела, не обеспечат вам 
времени реакции, необходимого 
для эффективной защиты от 
атаки противника. Вам надо дер
жать руки вверху, чтобы защи
тить уязвимые места и при необ
ходимости атаковать противни
ка. Не тычьте пальцем и не 
сжимайте кулаки. Держите руки 
свободными и открытыми, с ла
донями, направленными в сто
рону враждебно настроенного 
человека. 

387. ДЕЙСТВУЙТЕ СООБРАЗНО 
СИТУАЦИИ. 

Эффективная разрядка на
пряженной ситуации достигается 
с помощью гармоничного сочета
ния вербальных и невербальных 
навыков, что может быть названо 
конгруэнтностью (соответстви
ем). Несоблюдение какого-либо 
из принципов разрядки вызовет 
несоответствие действий ситуа
ции, что приведет к провалу. Ес
ли вы тычете пальцем в лицо че
ловеку, ваша избирательная лек
сика теряет смысл. Если язык 
телодвижений правилен и голос 
под контролем, но слова выбра
ны неверно, вы действуете не в 
соответствии с ситуацией. По
мните, что для эффективной раз
рядки напряжения ваше тело, ум, 
голос, словарный запас и эмоции 
должны быть объединены в еди
ное целое, соответствующее су
ществующей ситуации. 

388. БУДЬТЕ ХОРОШИМ АКТЕРОМ: 
ПРИМЕНЯЙТЕ ОБМАННУЮ 
ИГРУ. 

В некоторых ситуациях са
мообороны вам нужно разыгры
вать некое поведение для того, 
чтобы достичь цели. Например, 
вам может понадобиться играть 
роль вежливого и заинтересован
ного человека, чтобы успокоить 
разгневанного и угрожающего 
вам человека. Или вам придется 
изобразить покорность, чтобы 
занять стратегическую позицию, 
в которой вы сможете попытать
ся обезоружить противника, во-
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оружейного огнестрельным ору
жием. Наработка актерского мас
терства позволит вам успешно 
играть в угрожающей ситуации. 
Актерское мастерство и военная 
хитрость идут рука об руку. 

Играть роли в потенциально 
опасной ситуации — дело нелег
кое. Эффективное актерство по
требует от вас контроля над вер
бальным и невербальным пове
дением. Ваши эмоции, состояние 
тела, интонация, высота, гром
кость голоса и темп речи должны 
полностью соответствовать из
бранной роли. 

389. НЕ ДОТРАГИВАЙТЕСЬ 
ДО ПРОТИВНИКА. 

Воплощая сценарий разряд
ки напряжения, не пытайтесь ус
покоить враждебно настроенного 
человека, положив ему руку на 
плечо или протянув ее для руко
пожатия. Такие действия лишат 
вас тактических преимуществ, а 
также, вопреки вашим ожидани
ям, могут быть истолкованы как 
враждебное вторжение в зону не
прикосновенности другого чело
века. 

390. ПОМНИТЕ, ЧТО РАЗРЯДИТЬ 
СИТУАЦИЮ УДАЕТСЯ 
НЕ ВСЕГДА. 

Нет никакой гарантии, что 
навыки разрядки напряжения 
сработают в любой ситуации. Су
ществуют люди, которые атакуют 
вас вне зависимости от ваших на

выков и искреннего стремления 
избежать насилия. Помните, что, 
когда речь идет о человеческом 
поведении, возможно все. Так что 
будьте начеку и готовьтесь к наи
худшему варианту развития собы
тий. 

ВАШ ПРОТИВНИК 

391. НЕ УНИЖАЙТЕ ПРОТИВНИКА. 

Не заставляйте противника 
почувствовать себя трусом в гла
зах людей, которых он любит или 
уважает. Не ведите себя властно, 
угрожающе, резко, снисходи
тельно или вызывающе. Помните, 
что, защищая свое самомнение, 
люди заходят очень далеко. 

392. НЕ НЕДООЦЕНИВАЙТЕ 
ПРОТИВНИКА. 

Никогда не предполагайте, 
что ваш противник глуп и не
умел. Всегда обращайтесь с ним 
так, как будто он — эксперт в об
ласти рукопашного боя и боя с 
оружием. 

393. ОСТАВЬТЕ ПРОТИВНИКУ ПУТИ 
К ОТСТУПЛЕНИЮ. 

Всегда позволяйте против
нику отступить с достоинством. 
Во многих случаях стремление к 
насилию свойственно людям, в 
чем-то чувствующим себя бес
сильными или загнанными в 
угол. 

СТРАТЕГИЯ И ТАКТИКА 

394. БУДЬТЕ НАСТОРОЖЕ, ЕСЛИ 
ПРОТИВНИК ПОВЕРНУЛСЯ 
К ВАМ СПИНОЙ. 

Он может пытаться раскрыть 

вас для проведения «одурачиваю

щего» удара. 

395. ПОЗВОЛЬТЕ ПРОТИВНИКУ 
СДЕЛАТЬ ГЛУПОСТЬ. 

Если противник предлагает 
прекратить бой, согласитесь с 
ним и позвольте ему сделать это 
первым. Как только он повер
нется к вам спиной, нокаутируй
те его. Помните, что в уличной 
драке нет ничего святого. 

396. ПОМНИТЕ О ТРЕХ 
НЕПРЕДСКАЗУЕМЫХ «D». 
Тремя рекордсменами непред

сказуемости являются: (1) пья

ные, (2) наркоманы и (3) душев

нобольные
1
. 

397. СЛЕДИТЕ ЗА ДЕЙСТВИЯМИ 
ПРОТИВНИКА. 

Помните: то, что делает про
тивник, намного важнее того, 
что он говорит. 

398. БУДЬТЕ ГОТОВЫ 
К ЛУЧШЕМУ И К ХУДШЕМУ. 

Всегда будьте готовы к наи
лучшему и наихудшему типу 
противника. Большой ошибкой 
будет готовить себя к противо
стоянию с грамотным бойцом. 
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Есть ли у вас знания, навыки и соответствую
щий настрой, чтобы противостоять этому су
масшедшему противнику? 

Есть много плохих бойцов, обла
дающих уникальным и непред
сказуемым стилем боя, которые 
могут жестоко покалечить вас. 
Например, боец, двигающийся 
хаотично, может опрокинуть са
мого тренированного бойца. 

399. ЗАПОМНИТЕ ТРИ 
ПОЛОЖЕНИЯ ТЕЛА. 

Существуют три наиболее 
общих положения тела, которые 
может принять противник, нахо
дясь перед вами. Это: 1) фрон
тальная позиция — противник 
стоит лицом к вам, открыв тем 
самым практически все свои уяз
вимые места, 2) позиция впол
оборота — его тело находится под 
45 градусов к вам. Из этой пози
ции он может эффективно атако
вать и защищаться, 3) боком — 
его тело находится под 90 граду-

'В английском тексте здесь три «D»: drunk, drugged, deranged. - Прим. пере

водчика. 
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сов к вам. Его задние конечнос
ти (нога и рука) серьезно ограни
чены в движениях, но он вполне 
может эффективно наносить уда
ры передними конечностями. 

ДИСТАНЦИИ БОЯ 

400. ЗНАЙТЕ, ЧТО ДЕЛАТЬ. 

Для обретения высокого 
уровня боевого мастерства требу
ется точное знание соотношения 
дистанций боя и применяемых 
ударных техник. В этом вам помо
жет приведенная ниже таблица. 

Дистанция Дистанция Дистанция 
ударов ногами ударов руками захватов 

Вертикальный Тычок пальцами Удар головой 
удар Удар Кусание 
Боковой удар основанием Выдавливание 
Толкающий ладони большими 
(прямой) удар Удар пальцами 
Хук ногой рукой-ножом Топтание 
(круговой Передний Горизонтальный 
удар) прямой удар локтем 

Задний Вертикальный 
скрестный удар локтем 
Хук Диагональный 
Апперкот удар локтем 
Сгребающий Вертикальный 
хук удар коленом 
Удар кулака- Диагональный 
молота удар коленом 

Вырывание 
Выцарапывание 
Раздавливание 
Линейные удары 

401. СПЕЦИАЛИЗИРУЙТЕСЬ 
НА ДИСТАНЦИИ УДАРОВ 
РУКАМИ. 

Хотя отработка различных 

дистанций боя и является необхо

димым компонентом боевой под

готовки, важно специализиро

ваться на конкретной дистанции 

боя. Это называется специализа

цией в определенной дистанции. 

Универсальной является специа

лизация на дистанции боя рука

ми, и вы должны приобрести ее в 

силу следующих причин: 1) на 

этой дистанции у противника 

меньше времени на защитные ре

акции, 2) в отличие от дистанции 

боя ногами вы можете эффектив

но нейтрализовать противника, 

3) приемы боя на этой дистанции 

более действенны, чем приемы 

других дистанций боя
1
, 4) приемы 

этого диапазона менее «телегра-

фичны», чем удары ног, 5) по 

сравнению с дистанцией захватов 

на этой дистанции требуется уме

ренный физический контакт с 

противником, 6) для техник дис

танции боя руками требуется не

много места, 7) рельеф местности 

не оказывает сильного воздейст

вия на приемы, свойственные 

этой дистанции, 8) поскольку от

сутствует наклон тела, возможно 

эффективное ведение боя с не

сколькими противниками, 9) при

емы, свойственные этой дистан

ции боя, можно выполнять в дви-

Это не соответствует действительности. Удары локтями, запрещенные даже 
в современном варианте таиландского бокса, являют пример абсолютной эф
фективности в ближнем бою. — Прим. переводника. 
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жении, 10) удары руками требуют 

умеренного переноса веса и раз

воротов, благодаря чему они быс

трее ударов ногами. 

402. «ЗА» И «ПРОТИВ» 
РАЗЛИЧНЫХ 
ДИСТАНЦИЙ БОЯ. 

Работа на разных дистанци

ях боя требует фундаментального 

освоения каждой дистанции. 

Приведенная ниже таблица даст 

вам стратегическое понимание 

«За» и «Против» различных дис

танций рукопашного боя. 

Например, дистанция захва

тов в рукопашном бою: 1) требу

ет тесного контакта с противни

ком, 2) предоставляет минимум 

времени на защитные реакции, 

3) дает максимальную скорость 

атакующих реакций, 4) снижает 

до минимума потенциал «теле

графирования» атаки, 5) дает вы

сокую вероятность нейтрализации 

противника, 6) представляет зону 

максимального риска для прак

тикующего, 7) требует больших 

затрат физической силы, 8) дает 

максимальную вероятность схват

ки, 9) дает максимальную воз

можность поддержания одной 

дистанции боя, 10) дилетант ма

ло что понимает и немногое спо

собен сделать на этой дистан

ции боя, 11) требования к устой

чивости поверхности умеренны и 

12) ей редко отдают предпочте

ние, вступая в бой. 

6 Активная самооборона 
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403. УПРАВЛЯЙТЕ ДИСТАНЦИЕЙ 
АТАКИ. 

Управлением дистанциями 
атаки называется искусное стра
тегическое использование раз
личных дистанций боя в целях 
нападения. Поскольку предпоч
тительной является дистанция 
боя руками, вам следует поддер
живать эту дистанцию при вы
полнении ошеломляющей ком
плексной атаки. 

Вот пример: если бой начи
нается из зоны недосягаемости, 
возьмите инициативу в свои руки 
и сократите дистанцию, нанося 
удар ногой в нижний уровень. 
Когда удар пройдет, прорвитесь 
на дистанцию боя руками. Нано
сите град ударов в полную силу и 
скорость. Добейтесь того, чтобы 
ваши удары соответствовали до
ступности уязвимых мест про
тивника и динамике его реакций. 
Если противник застыл на месте, 
оставайтесь на дистанции ударов 
руками и поддерживайте напор 
вашей атаки. Однако будьте го
товы защищаться, так как неко
торые бойцы в такой ситуации 
наносят контрудар или бросают
ся в атаку, чтобы сбить вас с ног. 
Если противник пытается перей
ти на дистанцию захватов, нане
сите серию ударов локтями, ко
ленями и головой с той же ско
ростью, с какой наносили удары 
руками. Не позволяйте против
нику прервать поток вашей ата
ки. Если противник отходит на 
дистанцию ударов ногами, отве
чайте ударом ноги в нижний 
уровень и снова прорывайтесь на 

дистанцию боя руками. Продол
жайте свой блицкриг, пока не 
выведете противника из строя. 

404. ИСПОЛЬЗУЙТЕ УПРАВЛЕНИЕ 
ДИСТАНЦИЯМИ ЗАЩИТЫ. 

Если вы столкнулись с мощ
ной комплексной атакой против
ника, управление дистанциями 
защиты будет вашим единствен
ным шансом выжить. Хорошо 
выполняемая комплексная атака 
слишком быстра, мощна и не
предсказуема, чтобы блокиро
вать, парировать и уворачиваться. 
Попытки скоординировать при
емы защиты против каждого кон
кретного удара противника аб
сурдны и невозможны. Если вы 
хотите эффективно защитить се
бя в такой ситуации, вы должны 
уйти с дистанции атаки. Управле
ние дистанциями защиты позво
лит вам стратегически быстро и 
безопасно выйти из-под атаки 
противника и контратаковать. 

Вот пример управления дис
танциями защиты: если атака 
противника началась с дистан
ции ударов руками, немедленно 
отойдите на дистанцию ударов 
ногами. Восстановив равнове
сие, контратакуйте ударом ноги в 
нижний уровень. Это выведет 
противника из равновесия и на
рушит непрерывность его атаки. 
Однако позаботьтесь о том, что
бы ваш удар был точным и силь
ным и наносился в нужный мо
мент времени. Как только удар 
прошел, переходите в атаку, об
рушивая на противника град уда-
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ров в полную силу и скорость. 
Сохраняйте напор, пока не нейт
рализуете противника. 

405. СТОЙТЕ НА ДОСТАТОЧНОМ 
УДАЛЕНИИ ОТ ПРОТИВНИКА. 

Выбор расстояния равно ва
жен в рукопашном бою и бою с 
оружием. Чем дальше вы стоите 
от противника, тем больше у вас 
времени на защитные реакции и 
тем проще вам наблюдать за дей
ствиями противника. Чем ближе 
вы к противнику, тем меньше 
возможность выбирать образ 
действий. Например, на дистан
ции захватов любой удар про
тивника скорее всего достигнет 
цели вне зависимости от скоро
сти ваших реакций. Вы просто не 
сможете преодолеть законы при
роды. 

Чем дальше вы от противника, тем больше у 
вас времени на защитные реакции. На фото: 
ученик (слева) использует преимущества, да
ваемые мертвой зоной. 

406. ИСПОЛЬЗУЙТЕ В СВОИХ 
ЦЕЛЯХ МЕРТВУЮ ЗОНУ. 

Что бы ни думали некото
рые люди, мертвая (нейтральная) 
зона не является дистанцией ру
копашного боя. Это такая дис
танция, на которой ни вы, ни 
противник не можете наносить 
удары руками или ногами. Стра
тегический смысл нейтральной 
зоны заключается в создании 
дистанции между вами и против
ником. Это, в свою очередь, уве
личивает время, отведенное вам 
на различные реакции, и соот
ветственно позволяет вам адек
ватно защищать себя. Однако не 
становитесь чересчур самоуве
ренным — не во всех ситуациях и 
условиях вам будет предоставле
но удовольствие поддерживать 
нейтральную зону. 

Нейтральная зона использу
ется в первую очередь для: 1) бе
зопасной оценки потенциальной 
угрозы, 2) разрядки напряжения 
во враждебной ситуации и 3) от
стаивания своих прав перед кем-
либо. 

ЗРИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ 

407. ЗНАЙТЕ О ТОЧКАХ ДЛЯ 
НАБЛЮДЕНИЯ. 
Большинство бойцов не зна

ют, куда направлять взгляд во 
время боя

1
. Специфические точ-
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ки фиксации взгляда находятся в 
области горла, плеч, кистей рук, 
торса и коленей. 

Выбор точки фиксации 
взгляда зависит от трех опреде
ляющих факторов: 1) дистан
ции боя, 2) типа противоборства 
и 3) типа боя (рукопашный или с 
оружием). 

408. ИЗБЕГАЙТЕ ЗРИТЕЛЬНОГО 
КОНТАКТА С ПРОТИВНИКОМ. 

Вступив в бой, не смотрите 
противнику в глаза. Быстрый 
взгляд допустим, но не давайте 
противнику приковать ваш 
взгляд. Смотреть в глаза против
нику опасно по многим причи
нам, в том числе: 1) это не дает 
важной информации об атаке про
тивника, 2) это отвлекает внима
ние от текущей угрозы, 3) вас 
легко могут подавить психологи
чески, 4) вы можете стать жерт
вой трюков, 5) вы не сможете эф
фективно оценить возможность 
применения оружия противни
ком, 6) это ограничит обнаруже
ние целей, 7) это затруднит точ
ную оценку условий боя. 

ТАКТИКА НАПАДЕНИЯ 

409. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ЭЛЕМЕНТ 
НЕОЖИДАННОСТИ. 

Неожиданная атака даст вам 
50 процентов преимущества в 
уличной драке. 

410. ПОМНИТЕ, ЧТО ВАША СИЛА 
БЫСТРО ИССЯКНЕТ. 

Если вы в превосходной 
форме, вы способны атаковать со 
стопроцентной эффективностью 
в течение примерно 90 секунд. 
Даже при сильном выбросе адре
налина уровень силы значитель
но упадет после первых полутора 
минут боя. 

411. ЗНАЙТЕ ДИНАМИКУ РЕАКЦИЙ 
ПРОТИВНИКА. 

Знание динамики реакций 
противника жизненно необходи
мо в бою. По сути, вы должны 
знать все возможные способы ре
агирования на техники, приемы 
и орудия, составляющие ваш бо
евой арсенал

1
. Динамика реакций 

может быть определена как дей
ствия противника в ответ на при
менение вами отдельного при
ема, техники или орудия в про
цессе боя. 

Различные реакции прояв
ляются в следующих ситуациях: 
1) противник пропустил удар, 
нанесенный природным орудием 
вашего тела, 2) противник нахо
дится под действием вашего бо
левого контроля, 3) противник 
ранен ножом или другим зато
ченным оружием, 4) противник 
пропустил удар палкой или ду
бинкой, 5) противник получил 
пулевое ранение, 6) противник 
пропустил удар, получил реза
ную рану или отвлечен подруч
ным оружием и 7) противник 

'Это практически нереально. — Прим. переводчика. 
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подвергся воздействию химичес
кого аэрозоля раздражающего 
действия. 

412. ЗНАЙТЕ, КАК УБИВАТЬ. 

Существует много боевых 
ситуаций, в которых летальное 
применение силы законно и оп
равданно. Поэтому вы обязатель
но должны знать, что обеспечи
вает смертельную силу атаки 
природным орудием тела. Это: 
1) выбор цели — выбор анатоми
чески уязвимого места и 2) сила 
воздействия — количество силы, 
приложенное к выбранной цели. 

413. СОЗДАЙТЕ СЕБЕ ОБРАЗ ВРАГА 
(ПСЕВДООПРЕДЕЛЕНИЕ). 

Псевдоопределением назы
вается способность в ситуации уг
розы мгновенно приписать про
тивнику все наихудшие качества. 
Такое психологическое состоя
ние необходимо в бою, так как 
оно устраняет из сознания бойца 
ограничения, налагаемые этике
том боя. Это позволяет бойцу 
драться с противником злобно и 
целенаправленно. Ваш инстинкт 
убийцы немедленно высвобож
дается, освобождая вас от врож
денных страхов и представлений. 
Проще говоря, псевдоопределе
ние помогает вам сделать свое 
дело. 

414. БУДЬТЕ ХОЛОДНЫ 
И СОБРАННЫ. 

Если вы хотите победить в 
Драке, вам надо научиться кон

тролировать ситуацию и сохра
нять хладнокровие. В особенно 
враждебных ситуациях потеря 
контроля над собой, демонстра
ция страха, выражение разочаро
вания и гнева только ухудшат по
ложение. Это все равно, что лить 
бензин в огонь. Вы должны на
учиться не принимать на свой 
счет агрессивные и оскорбитель
ные высказывания. Суть в том, 
что если вы уверены в себе и об
ладаете чувством собственного 
достоинства, вам намного легче 
сохранять самообладание. 

415. БЕЙТЕ ПРЕЖДЕ, 
ЧЕМ КОНТРОЛИРОВАТЬ. 

Всегда наносите удар преж
де, чем применять болевой кон
троль или удержание. Это необ
ходимо в силу следующих при
чин: 1) удар временно оглушит 
противника, 2) удар позволит 
вам выиграть время, необходи
мое для эффективного выполне
ния контролирующей техники, 
3) удар выведет противника из 
равновесия, 4) удар временно от
влечет противника, 5) удар дез
ориентирует противника, 6) удар 
причинит противнику сильную 
боль, 7) удар вызовет двигатель
ные нарушения у противника, 
8) удар вызовет ответную реак
цию противника, которую вы 
сможете использовать, и 9) удар 
в большинстве случаев расслаб
ляет конечности противника, и 
ими становится легче манипули
ровать. 
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416. ЧЕТЫРЕ КОМПОНЕНТА 
АТАКИ. 

Для проведения атаки ваше
му противнику необходимы четы
ре компонента: 1) намерение — 
противник должен находиться в 
таком состоянии сознания, кото
рое позволяет ему действовать, 
2) возможность — у противника 
должно быть время и условия 
для эффективной атаки, 3) ору
дие — у противника должно на
личествовать орудие атаки (при
родное орудие тела, нож, ду
бинка, пистолет или подручное 
оружие) и 4) способ выполне
ния — у противника должен на
личествовать способ выполнения 
атаки. 

417. УМЕЙТЕ НАНОСИТЬ УДАРЫ 
НОГАМИ, КОГДА ПРОТИВНИК 
ОКАЗАЛСЯ НА ЗЕМЛЕ. 

Бывают ситуации, когда оп
равданно бить лежачего. Однако 
это не так просто, как кажется. 

Для этого требуются навыки 
и техника. Вот цели, на которые 
надо обращать внимание: 1) цели 
для нанесения ударов на задней 
поверхности тела, включая вис
ки, тыльную сторону шеи, по
звоночник, пальцы рук, локтевые 
суставы, ребра, подколенные 
сгибы и лодыжки, 2) цели для 
ударов на передней стороне тела, 
включая лицо, горло, солнечное 
сплетение, переднюю часть ре
бер, пах, боковые и передние по
верхности коленей. Предупреж
дение: будьте осторожны! Опыт
ный борец может свалить вас на 

землю, когда вы будете проводить 
подобную атаку. 

418. БЕЙТЕ ПЕРВЫМ. 

Если вы стоите лицом к ли
цу с противником и у вас нет 
возможности безопасно улизнуть, 
бейте первым — быстро и уве
ренно и не ослабляйте вашего 
натиска. Такая стратегия атаки 
называется принципом первого 
удара, и она необходима для ней
трализации серьезного против
ника. Предоставлять противнику 
возможность нанести удар пер
вым — самоубийственная такти
ка. Это все равно что дать опыт
ному стрелку возможность пер
вому вытащить оружие. Если в 
рукопашном бою вы позволяете 
противнику ударить вас первым, 
он может покалечить или убить 
вас и в любом случае принудит 
вас уйти в необратимую защиту 
без возможности контратаковать. 
Предупреждение: применяя стра
тегию первого удара, будьте увере
ны, что ваш первый удар оправ
дан и обоснован с точки зрения 
закона. 

419. БУДЬТЕ ВЗРЫВНЫМ. 

Взрывной характер действий 
является основой вашей ком
плексной атаки. Приемы нападе
ния, градом сыплющиеся на про
тивника, должны представлять 
собой быстрые и яростные вы
бросы энергии. Комплексная ата
ка не может быть последователь
ной по самой своей природе, в 
ней нет наращивания скорости и 
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силы. Она должна начинаться и 
кончаться быстро, как взрыв. Та
кой образ действий не ограничи
вается природными орудиями те
ла в рукопашном бою. Взрывная 
энергия может быть использова
на в технике передвижений и ра
боте с холодным и огнестрель
ным оружием. 

420. ПРИМЕНЯЙТЕ 
КОМПЛЕКСНУЮ АТАКУ. 

Чтобы эффективно нейтра
лизовать злобного противника, 
практически всегда приходится 
наносить более одного удара. 
Большинство ситуаций рукопаш
ного боя потребует от вас прове
дения комплексной атаки. Ком
плексной атакой называется ло
гическая последовательность из 
двух или более приемов, выпол
няемых один за другим. Ваша за
дача — навязать противнику 
свою тактику боя и вывести его 
из боя, сметя его оборону шква
лом ударов, наносимых в полную 
силу и скорость. 

Основываясь на скорости, 
силе, выборе и использовании 
целей, комплексная атака также 
требует расчета, контроля и чет
кости. Для достижения макси
мального эффекта вашей атаки 
вы должны хорошо знать уязви
мые места противника. Цели есть 
всегда, если противник не одет в 
броню с головы до ног. Просто 
надо вовремя их опознать и на
нести удар подходящим для это
го природным орудием тела. 

Если противник упал на землю, бейте его но
гами. На фото: Франко наносит вертикальный 
удар ногой противнику по ребрам. 

421. НЕ ОСЛАБЛЯЙТЕ НАТИСК. 

Выполняя комплексную ата
ку, не ослабляйте ваш натиск. 
Натиск, или поток атаки, — это 
непрерывная последовательность 
атакующих движений, направлен
ная на нейтрализацию или унич
тожение противника. Атакуя про
тивника, не ослабляйте свой на
пор и не останавливайтесь, пока 
противник не нейтрализован 
окончательно. Предупреждение: 
замедление потока вашей атаки 
подвергает вас множеству опаснос
тей. Избегайте этого любой ценой! 

422. АТАКУЙТЕ БЛИЖАЙШУЮ ЦЕЛЬ 
БЛИЖАЙШИМ ОРУДИЕМ. 

К большинству ситуаций са
мообороны применим принцип 
«ближайшее орудие — ближай-
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шая цель». Он состоит в том, что 
в случае неминуемой опасности 
вы должны атаковать ближайшее 
уязвимое место противника тем 
орудием, которое ближе всего к 
нему находится. Это жизненная 
стратегия, которая обеспечивает: 
1) наиболее прямую и действен
ную траекторию, 2) ускорение ва
шей реакции в атаке, 3) снижение 
«телеграфирования», 4) снижение 
времени, отведенного на защиту 
противнику, 5) повышение ре
зультирующей точности удара и 
6) безопасность. 

423. СТРЕМИТЕСЬ ОКОНЧИТЬ 
БОЙ КАК МОЖНО 
БЫСТРЕЕ. 

Любое противоборство на 
физическом уровне должно за
канчиваться быстро. Помните, 
что чем дольше длится бой, тем 
выше ваши шансы быть серьезно 
покалеченным. Бой должен за
канчиваться так же быстро, как 
он начался. Ваши приемы, техни
ки и тактика должны быть быст
рыми и решительными. Нет вре
мени разрабатывать план боя или 
испытывать противника с помо
щью зондирующих техник. 

Вот список событий, кото
рые могут произойти в течение 
боя: 1) могут вмешаться зеваки, 
2) вы можете допустить тактиче
скую ошибку, которая будет сто
ить вам жизни, 3) ваше психиче
ское состояние может ухудшить
ся и 4) взаимная агрессия будет 
расти в прогрессии. 

424. НЕ ПРОВОЦИРУЙТЕ 
АТАКУ. 

Провокацией атаки называ
ется намеренное открытие про
тивнику цели для того, чтобы он 
атаковал первым. Самыми рас
пространенными способами про
вокации атаки являются широко 
расставленные или опущенные 
руки, как бы говорящие: «Ну да
вай, покажи, на что ты способен!» 
Как только противник заглотил 
наживку, практик воинских ис
кусств мгновенно защищается и 
контратакует. 

Этот метод перехода к атаке 
неэффективен в силу следующих 
причин. 

(1) Кто вам сказал, что вы 
сможете остановить первый удар 
противника и контратаковать? 
Например, попытаетесь ли вы 
применять такую технику против 
профессионального боксера, чьи 
руки молниеносны? 

(2) Предоставляя противни
ку действовать, а себе — отвечать 
на его действия, вы автоматичес
ки ставите себя в невыгодные ус
ловия. 

(3) Кто сказал, что против
ник попадется на вашу приман
ку? Он может атаковать совер
шенно другую цель. 

(4) Что будет, если против
ник обрушит на вас шквал уда
ров? Вы окажетесь в необрати
мой ситуации постоянной защи
ты и можете погибнуть. Обман 
является важным боевым навы
ком, однако провокация атаки — 
это лотерея, в которой можно 
проиграть свою жизнь. 
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425. ЗАБУДЬТЕ ПРО ПОБЕДУ 
С ПЕРВОГО УДАРА. 

Метод «одного удара» пред
ставляет собой способ боя, при 
котором практик воинских ис
кусств наносит одиночный удар 
для того, чтобы либо прекратить 
бой, либо «прощупать» противни
ка. Поклонники такого метода 
атаки доказывают, что это самый 
безопасный метод атаки, посколь
ку он не требует входа в полный 
контакт с противником. Другие 
считают высшей ступенью боево
го мастерства способность одним 
быстрым и сильным ударом за
вершить бой. Обе теории в корне 
неправильны. Во-первых, вы не 
сможете нейтрализовать против
ника, отсиживаясь на периферии 
боевой зоны. В реальном бою вы 
должны полностью войти в кон
такт с противником, выполняя 
последовательность атакующих 
приемов соответственно дистан
ции, угловому расположению, 
уровню применения силы и нали
чествующих у противника уязви
мых зон. Во-вторых, не предпола
гайте, что одним ударом руки или 
ноги вы сможете закончить бой. 
Подписываясь под такими оши
бочными логическими построе
ниями, вы погибнете в злобной 
уличной драке. Суть в том, что 
победы с первого удара происхо
дят редко. 

426. ИЗБЕГАЙТЕ АТАК С ИММО
БИЛИЗАЦИЕЙ ПРОТИВНИКА. 

Не пытайтесь атаковать, ис
пользуя техники иммобилизации 
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(ловушек), стоя лицом к лицу с 
противником. Атака с одновре
менной иммобилизацией против
ника представляет собой слож
ную технику, позволяющую вам 
контролировать конечности про
тивника (обычно руки), дабы рас
крыть его для вашей атаки. Тех
ники улавливания в положении 
стоя требуют молниеносных ре
флексов и хорошо развитой кож
ной чувствительности. 

Техники улавливания в сто
ячем положении неэффективны 
в силу следующих причин: 

(1) Способность эффективно 
примененять техники улавлива
ния основана на предположении 
об определенной структуре атаки 
противника. Его руки должны 
среагировать на контакт правиль
но. Контакт, или «прилипание», 
может представлять собой линей
ное или круговое движение, ко
торое должно зацепиться за ата
ку или защиту противника. Как 
только достигнут первоначальный 
контакт, ловящий может перехо
дить к применению парирований, 
блоков, возвратов энергии и дру
гих техник, которые должны со
здать бреши в обороне против
ника и нейтрализовать его. Все 
это выглядит впечатляюще, одна
ко вы просто не можете полагать
ся на определенную структуру боя 
вашего противника, которая поз
волит вам применять все эти тех
ники. 

(2) Если противник не вхо
дит в адекватный контакт с ва
шими ловушками, вы не сможе-
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те создать из них эффективную 
структуру. 

(3) Если противник выходит 
из контакта, как это часто случа
ется в реальном бою, ваши ло
вушки немедленно разрушаются. 

(4) Противник может с лег
костью контратаковать вас сери
ей ударов головой, локтями и ко
ленями или использовать другие 
приемы ближнего боя. 

(5) Техники улавливания в 
положении стоя могут привести к 
переходу боя в партер, а это по
следнее, что вам нужно в улич
ном бою. Замечание: не путайте 
неэффективные (стоячие) техники 
улавливания с функциональным 
улавливанием в лежачем положе
нии, применяемом в бою в парте
ре. Более подробно смотрите в 
главе 5. 

427. НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
НЕПРЯМЫЕ АТАКИ. 

Непрямой атакой называет
ся последовательный метод ата
ки. При этом всегда используется 
более одного приема. Однако не 
путайте непрямую атаку с ее род
ственницей, комплексной ата
кой. 

Непрямая атака разворачи
вается постепенно. Первая из 
применяемых техник не рассчи
тана на нокаут. По сути, во мно
гих видах непрямой атаки началь
ный прием вообще не является 
атакующим орудием, представ
ляя собой обманное движение, 
рассчитанное на то, чтобы рас
крыть противника для следую-
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выкладкой до самой победы. По
этому непрямая атака не согла
суется с этими требованиями по 
определению и, следовательно, 
не должна применяться в реаль
ном бою. 

428. ОХОТЬТЕСЬ НА ГОЛОВУ. 

В уличном бою охотьтесь на 
голову противника. Это означа
ет, что голова противника долж
на быть приоритетной целью для 
ударов. 

Помните, что если у вас есть 
выбор, атаковать ли вам в голову 
или в корпус, атакуйте голову. 
Так у вас гораздо больше вероят
ности вывести противника из 
строя. 

429. БЕРИТЕ ИНИЦИАТИВУ 
В СВОИ РУКИ. 

Что бы ни говорили теоре
тики, в бою надо брать инициа
тиву в свои руки. Ваше решение 
применить отдельный прием или 
технику (в бою стоя) не должно 
быть вызвано техникой, манерой 
ведения боя или способом защи
ты противника. Техника против
ника не должна определять вашу 
технику. Выбор способа атаки 
должен происходить в зависимо
сти от углового взаиморасполо
жения, дистанции и оправданно
го уровня применения силы. 

430. ВЫ НЕ УЗНАЕТЕ ЭТОГО, 
ПОКА ОНО НЕ ЗАКОНЧИТСЯ. 

Концепция, основанная на 
избегании сильных сторон про-

Франко (справа) демонстрирует «прилипа
ние», предполагая, что противник прореагиру
ет определенным образом. 

тивника и использовании сла
бых, — это стратегия, ориенти
рованная на соревнования и час
то применяемая в спаррингах. Но 
ее нельзя эффективно использо
вать в злобной уличной драке. 
Уличная драка быстротечна, и у 
вас не будет времени оценивать 
манеру ведения боя противника. 
Просто не будет времени. Когда 
вы разберетесь с сильными и сла
быми сторонами противника, 
бой уже закончится. 

431. НЕ БЕЙТЕ НЕ В ПОЛНУЮ 
СИЛУ В УЛИЧНОЙ ДРАКЕ. 

Ударом не в полную силу 
называется удар (например, бок
серский тычок, пощечина, удар 
тыльной стороной кулака, хлоп
ковый круговой удар ногой и т.д.), 

щего за ним настоящего удара. 
Даже если первый прием пред-
ставляет собой собственно удар 
ногой или рукой, он служит ис
ключительно для подготовки к 
завершающему удару. 

На соревнованиях или в 
спаррингах инициирующий при
ем помогает набрать очки, измо-
тать противника и открыть его 
для более разрушительных уда
ров. Однако в реальном бою, где 
очки не подсчитываются, а под-
готовительные действия небезо
пасны, последовательная непря
мая атака не должна применять
ся никогда. 

В опасной и бурной ситуа
ции реального боя вы не можете 
позволить себе рисковать, при
меняя подготовительные техни
ки. Любой прием, проведенный 
не в полную силу и скорость, 
скорее всего будет проигнориро
ван и повлечет за собой злобную 
контратаку. 

Как уже говорилось ранее, 
предположения и эксперименты 
перед лицом опасности — пря
мая дорога к несчастью. В непря
мой атаке заключено слишком 
много риска и неопределеннос
ти. В ней нет ни взрывной силы, 
ни полноты вхождения в бой, 
которые необходимы для проти
востояния противнику, одержи
мому желанием уничтожить вас. 
Помните, что в реальном бою нет 
правил. Вас могут атаковать от
куда угодно и как угодно. Вы не 
можете предоставить противнику 
даже малейшего преимущества. 
Вы должны действовать с полной 
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который не является нокаутиру
ющим или завершающим. Такие 
удары используются в силу сле
дующих причин: 1) чтобы разо
злить противника, 2) чтобы вы
вести противника из равновесия, 
3) чтобы раскрыть противника 
для нанесения завершающего уда
ра, 4) чтобы предотвратить воз
можную контратаку и 5) чтобы 
испытать боеспособность про
тивника. Предупреждение: удары 
не в полную силу лишены боево
го смысла и неприменимы в реаль
ном бою. Полностью исключите 
их из своего арсенала ударной тех
ники. 

432. КРИЧИТЕ. 

Голос является мощным ору
дием. В бою естественным прояв
лением голоса является вопль. 
Крики применяются для различ
ных стратегических целей. Крик 
во время боя может отвлечь, ис
пугать или временно парализо
вать противника. Он может заста
вить его застыть на месте, давая 

В бою крик применяется в различных страте
гических целях. 

вам секундное преимущество для 
нанесения первого удара, ослаб
ляющего противника, и последу
ющего развития атаки. Крик 
также может использоваться для 
психологического подавления 
противника и введения себя в бо
евое состояние сознания. Это ка
тализатор, запускающий ин
стинкт убийцы и его непосредст
венное выражение. Кроме того, 
крик может привлечь внимание к 
драке. 

433. АТАКУЙТЕ ЧУВСТВИТЕЛЬНЫЕ 
ТОЧКИ. 

Чувствительными точками 
называются те области тела, где 
нервы находятся близко к по
верхности тела и расположены 
поверх кости или мышцы. Пря
мое воздействие на точку осуще
ствляется с помощью нанесения 
удара природным орудием тела. 
Эффективными точками являют
ся малоберцовый и подглазнич
ный нервы. 

Мощный удар в чувствитель
ную точку может вызвать следу
ющие реакции: 1) сильную боль, 
2) оглушающий эффект, 3) расст
ройство двигательной активнос
ти, 4) потерю равновесия и 5) ре
флекторную реакцию. 

434. НАРАЩИВАЙТЕ АТАКУЮЩИЙ 
НАПОР ВОВРЕМЯ. 

Вы должны в точности 
знать, как и когда наращивать 
силу воздействия на противника 
в бою. 
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ТАКТИКИ 
ВЫБОРА 
МЕСТОПОЛОЖЕНИЯ 

435. ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
СТРАТЕГИЧЕСКИЙ 
ВЫБОР 
МЕСТОПОЛОЖЕНИЯ. 

Всегда старайтесь выбрать 
стратегически выгодное местопо
ложение относительно против
ника. Например, столкнувшись 
лицом к лицу с человеком, пред
ставляющим угрозу, попытайтесь 
незаметно переместиться в поло
жение, позволяющее вам убе
жать. Или, если возможность 
убежать отсутствует, проверьте 
наличие барьеров и попытайтесь 
переместиться за один из них. 

Существуют и другие сооб
ражения, влияющие на стратеги
ческий выбор месторасположе
ния — скажем, поиск подручно
го оружия и соответствующий 
выбор положения. Или необхо
димость при бое с несколькими 
противниками следить за тем, 
чтобы вас не окружили и не при
жали к стене. Еще один фактор, 
влияющий на выбор местополо
жения, — это освещение. Ста
райтесь встать так, чтобы непо
средственный источник света 
(солнце, автомобильные фары, 
Уличный фонарь и т.п.) светил в 
лицо противнику, а не вам. Рель
еф местности также играет роль. 
Старайтесь вынудить противника 
переместиться на неустойчивую 
поверхность. 

436. УХОДИТЕ В МЕРТВУЮ ЗОНУ 
ПРОТИВНИКА. 

Оказавшись лицом к лицу с 
противником, старайтесь уйти в 
его мертвую зону. Мертвая зона 
расположена с той стороны тела 
противника, которой он к вам 
развернут. Это самое безопасное 
направление движения, так как 
оно наиболее удалено от задних 
конечностей противника. 

437. ШАГАЙТЕ ВПЕРЕД. 

Если вас недружелюбно хло
пают по плечу, шагните вперед и 
развернитесь, подняв руки в по
ложение готовности к защите или 
атаке. 

438. СТОЙТЕ СПИНОЙ 
К ИСТОЧНИКУ СВЕТА. 

Всегда старайтесь встать так, 
чтобы мощный источник света 
(солнце, луна, уличный фонарь, 
автомобильные фары, большой 
отражатель и т.п.) находился у вас 
за спиной и светил в глаза про-

На фото: ученик уклоняется, уходя в мертвую 
зону противника. 
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Внутренняя зона противника. 

тивнику. Это необходимо по двум 
причинам: 1) это подсвечивает 
вашу цель и 2) это ухудшает об
зор противнику. 

439. СТОЙТЕ СИЛЬНОЙ 
СТОРОНОЙ 
К ПРОТИВНИКУ. 

Если вы можете позволить 
себе удовольствие встать в стой
ку (боевую, естественную, стойку 
выхода из боя, защиты от ножа, 
боя на ножах или боя на дубин
ках), всегда старайтесь повер
нуться к противнику более силь
ной и скоординированной сто
роной. В этом положении более 

сильные и координированные ко
нечности окажутся ближе к про
тивнику. Если вы правша, то ва
шей сильной стороной является 
правая. Замечание: стойки с огне
стрельным оружием являются ис
ключением из этого правила. 

440. ПЕРЕМЕЩАЙТЕСЬ 
ПОБЛИЖЕ 
К ПУТЯМ ОТСТУПЛЕНИЯ. 

Стоя лицом к лицу с про
тивником, постарайтесь неза
метно переместиться в положе
ние, удобное для безопасного 
бегства, или ближе к возможным 
путям отступления (окнам, воро
там, открытым дверям, лестни
цам и т.п.). 

441. БУДЬТЕ ОСОБЕННО 
ОСТОРОЖНЫ, НАХОДЯСЬ 
ВО ВНУТРЕННЕЙ ЗОНЕ 
ПРОТИВНИКА. 

Наиболее опасным местом 
является внутренняя зона про
тивника. Внутренней зоной на
зывается пространство между его 
руками, где он лучше всего кон
тролирует ситуацию. 

442. ЗАХОДИТЕ ЗА СПИНУ. 

Если вы хотите занять наи
лучшую и безопаснейшую бое
вую позицию, атакуйте против
ника со спины. Нападение сзади 
эффективно по двум причинам: 
1) противник не видит, что вы 
делаете, и 2) противник хуже 
контролирует этот сектор прост
ранства. 

Если у вас есть удачная возможность принять 
боевую стойку, старайтесь повернуться к про
тивнику вашей сильной и координированной 
стороной. На фото: Франко (справа) принима
ет правостороннюю (с правой стороной спере
ди) стойку. 

443. НЕ ПОВОРАЧИВАЙТЕСЬ 
СПИНОЙ. 

Не поворачивайтесь спиной 
к противнику, если он стоит до
статочно близко для того, чтобы 
провести захват, ударить вас ру
кой, ногой или дубинкой или 
резануть ножом. Повернуться к 
кому-либо спиной означает до
верять ему, а на улице нельзя до
верять никому. 

СВЕДЕНИЯ ИЗ ОБЛАСТИ 
АНАТОМИИ 

444. АТАКУЙТЕ ГЛАЗА. 

В уличном бою глаза являют
ся идеальной целью, так как 
представляют собой один из са
мых важных органов чувств, не
обходимых противнику для эф
фективного ведения боя, не гово
ря уже о том, насколько они 
чувствительны и не приспособле
ны к защите. Опять же для удара 
в глаза не требуется много силы. 
Глаза можно выкалывать, выца
рапывать и выдавливать, атакуя с 
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Глаза можно выкалывать, выцарапывать и вы
давливать под разными углами и из разных 
позиций. На фото: ученик демонстрирует раз
рушительное выцарапывание глаз. 

разных направлений. В зависимо
сти от силы воздействия это вы
зывает повреждения разной тяже
сти, такие, как слезотечение, кро
воизлияние, ухудшение зрения, 
временную или необратимую сле
поту, сильную боль, разрыв глаз
ных яблок, шок и потерю созна
ния. 

445. АТАКУЙТЕ ГОРЛО. 

В ситуации смертельного 
риска вы можете спасти свою 
жизнь, нанеся удар в горло про
тивнику. Горло считается смер
тельным уязвимым местом, по
скольку защищено лишь тонким 
слоем кожи. В области горла на
ходятся щитовидная железа, щи
товидный хрящ, гиалиновые хря
щи, перстневидный хрящ, гортань 
и трахея. Трахея, или дыхатель
ное горло, представляет собой 
хрящевую трубку длиной около 
11 см и диаметром около 2,5 см. 

СТРАТЕГИЯ И ТАКТИКА 
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Горло является смертельной целью. На фото: 
Франко раздавливает противнику трахею. 

Сильный удар, нанесенный не
посредственно в трахею, вызыва
ет потерю сознания, возможность 
захлебнуться кровью, обширное 
кровоизлияние, удушье и смерть. 
Если сломан щитовидный хрящ, 
происходит кровоизлияние, тра
хея схлопывается и противник 
умирает от удушья. Удары в гор
ло наносятся ножом, рукой или 
локтем. 

близости к мозгу сильный удар в 
висок смертелен. Также возмож
ны потеря сознания, кровоизли
яние, сотрясение мозга, шок или 
кома. Для нанесения ударов в 
висок используются следующие 
приемы: удар локтем, хук и в не
которых случаях — удар коле
ном. 

447. БЕЙТЕ ПРОТИВНИКА В НОС. 

Нос состоит из хрупкой кос
ти и хряща, а также множества 
нервных окончаний и кровенос
ных сосудов. Это хорошая цель 
для нанесения ударов, так как 
она выступает за контур лица и 
может быть атакована с трех на
правлений: спереди, сверху и 
снизу. Удар средней силы произ
водит оглушающий эффект, сле
зотечение, временную слепоту и 
кровотечение. Для проведения 
атаки в нос противника эффек
тивны прямые передние, задние 
скрестные, удары основанием 
ладони, апперкоты, удары кула
ка-молота, удары локтями и ко
ленями. 

446. БЕЙТЕ ПРОТИВНИКА 
В ВИСОК. 

Висок, или клиновидная 
кость, представляет собой тон
кую хрупкую кость, находящую
ся на боковых сторонах черепа 
примерно в 2,5 см от глаза. 
Вследствие хрупкости кости и 

Ученик наносит горизонтальный удар локтем 
передней руки в висок противника. 

СТРАТЕГИЯ И ТАКТИКА 

448. НАНОСИТЕ ВЕРТИКАЛЬНЫЙ 
УДАР КУЛАКА-МОЛОТА В НОС. 

Вертикальный удар кулака-
молота также можно наносить в 
переносицу. Для проведения это
го обманчивого и болезненного 
удара выполните следующие дей
ствия: 1) примите стойку выхода 
из боя с руками, развернутыми 
ладонями к противнику, 2) разго
варивая и отвлекая противника, 
нанесите обратный удар кулака-
молота в переносицу противника. 
Не замахивайтесь и не выносите 
удар. Продолжите атаку верти
кальным ударом колена или ап
перкотом в лицо противника. 

449. БЕЙТЕ ПРОТИВНИКА 
В ПОДБОРОДОК. 

В европейском боксе подбо
родок называют «кнопкой нокау-

Ученик наносит вертикальный удар кулака-мо
лота с задней руки в нос противника. 
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та», отправившей в отставку сот
ни боксеров. Подбородок также 
является хорошей целью в усло
виях рукопашного боя. При ударе 
в подбородок под углом 45 граду
сов ударная волна передается в 
мозжечок и полушария мозга, 
вызывая паралич и потерю со
знания. В зависимости от силы 
удара также возможны перелом 
челюсти, сотрясение мозга и 
пращевидная травма шеи. Луч
шими приемами для нанесения 
ударов в подбородок являются 
апперкоты, удары локтем, коле
ном, основанием ладони и голо
вой. 

450. НАНОСИТЕ УДАРЫ В ШЕЙНЫЙ 
ОТДЕЛ ПОЗВОНОЧНИКА. 

С тыльной стороны шеи 
расположены первые семь по
звонков позвоночного столба. 
Через них проходят нервные им-

Ученик наносит апперкот с задней руки в под
бородок противника. 
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Франко (справа) наносит горизонтальный удар 
локтем в шейный отдел позвоночника против
ника. 

пульсы от мозга к телу. Тыльная 
сторона шеи является смертель
ной точкой воздействия, так как 
позвонки слабо защищены. 

Сильный удар по тыльной 
стороне шеи вызывает шок, поте
рю сознания, перелом шеи, пол
ный паралич, кому и смерть. Луч
шими приемами для атаки тыль
ной стороны шеи являются удар 
кулака-молота и удар локтем. 

451. НАНОСИТЕ УДАРЫ 
ПО РЕБРАМ. 

В теле человека находятся 
12 пар ребер. Все они, кроме 
11- го и 12-го, представляют со
бой длинные тонкие кости, при
соединенные сзади к грудному от
делу позвоночника, а спереди — 
к грудине и реберным хрящам. 
Поскольку спереди нет 11-го и 

12- го ребер (плавающих), удары 
надо наносить в 9-е и 10-е ребра. 

Удар средней силы в перед
нюю часть грудной клетки вызыва

ет сильную боль и сбой дыхания. 
Сильный удар под углом 45 граду
сов может сломать ребра и вызвать 
прободение легкого осколками ре
бер, что приведет к пневмотораксу 
(схлопыванию легкого), внутрен
нему кровоизлиянию, кислородно
му голоданию, потере сознания, 
мучительной боли и может вызвать 
смерть. Лучшими приемами для 
нанесения ударов по ребрам явля
ются сгребающий хук, апперкоты 
и удары локтями и коленями. 

452. БЕЙТЕ В СОЛНЕЧНОЕ 
СПЛЕТЕНИЕ. 

Солнечное сплетение пред
ставляет собой большое нервное 
сплетение, находящееся книзу от 
грудины в верхней части живота. 
Удар средней силы вызывает 
тошноту, боль и шок, затрудняя 

Ученик наносит апперкот с задней руки в сол
нечное сплетение противника. 
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дыхание противника. Сильный 
удар в солнечное сплетение вы
зывает сильную боль в брюшной 
полости, удушье и шок. 

453. БЕЙТЕ ПРОТИВНИКА В ПАХ. 

Каждый знает, что пах пред
ставляет собой очень чувстви
тельное уязвимое место. По яич
кам можно бить ногами, руками 
или применять технику раздав
ливания. Удар ногой средней си
лы может вызвать различные ре
акции, такие, как сильную боль, 
тошноту, рвоту, сбой дыхания и 
возможность бесплодия. Силь
ный удар в пах может разрушить 
мошонку и яички за счет удара о 
лобковую кость и вызвать шок и 
потерю сознания. 

454. НАНОСИТЕ УДАРЫ 
ПО БЕДРАМ. 

Хорошие бойцы рассматрива
ют бедра в качестве цели для нане
сения ударов. Так как бедра имеют 
большие габариты и их трудно за
щищать, они являются превосход
ной целью для нанесения ударов. 
Хотя можно наносить удары нога
ми по бедрам под разным углом, 
самой лучшей точкой является ма
лоберцовый нерв, находящийся на 
боковой поверхности бедра при
мерно на 10 см выше колена. Удар 
в эту область вызывает сильную 
боль и моментальную потерю по
движности ноги. Очень сильный 
удар ногой в бедро может вызвать 
перелом бедра, внутреннее крово
течение, сильную боль, сильную 
судорогу и длительную потерю по
движности. 

Бедро является превосходной целью. На фото: 
Франко (справа) наносит хук ногой в малобер
цовый нерв противника. 

455. АТАКУЙТЕ КОЛЕНИ. 

Колени представляют собой 
относительно непрочные суставы, 
соединенные множеством связок. 
Если коленный сустав находится 
на анатомическом фиксаторе или 
нога находится в фиксированном 
положении, сильный удар в коле
но вызовет разрыв крестообразных 
связок, что приведет к иммобили
зации сустава, мучительной боли и 
отеку колена. В передней части ко
лена находится коленная чашечка, 
представляющая собой небольшую 
хрупкую кость. Прямой сильный 
удар ногой вызовет смещение ко
ленной чашечки. Результатом так
же будет сильная боль, отек и не
подвижность ноги в суставе. 

456. НАНОСИТЕ УДАРЫ В ГОЛЕНЬ. 

Как и бедра, голени пред
ставляют собой превосходную 
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Мощный и точный удар, нанесенный в колено, 
может иметь разрушительные последствия. 
На фото: Франко (слева) наносит боковой удар 
в колено противника. 

цель для ударов, поскольку их 
сложно защищать. Кроме того, 
голени очень чувствительны, так 
как защищены только тонким 
слоем кожи

1
. 

Сильный удар может легко 
раздробить голень, вызвав силь
нейшую боль, кровоизлияние и 
потерю подвижности поврежден
ной ноги. 

457. ЛОМАЙТЕ 
ПРОТИВНИКУ ПАЛЬЦЫ. 

Пальцы весьма хрупки и уяз
вимы. Их легко защемить, вы
звать растяжение, разрыв связок, 
сломать или укусить. Хотя сло
манный палец не остановит целе
устремленного бойца, он заставит 

Пальцы являются легкодоступными и слабыми 
целями. Их можно раздавливать, ломать, ку
сать, растягивать и рвать связки. На фото: ав
тор ломает противнику пальцы, чтобы освобо
диться от захвата. 

его отпустить вас из своего захва
та. Перелом пальца также поме
шает вашему противнику нор
мально сжимать кулак или удер
живать в руке нож или дубинку. 
Пытаясь сломать палец, лучше 
всего крепко схватить его и силь
но выкрутить в сторону, противо
положную направлению сгиба в 
суставе. 

458. ТОПЧИТЕ СТУПНИ 
ПРОТИВНИКА. 

На дистанции захватов силь
ный топающий удар по ступне 
противника может сломать плюс
невые кости стопы и пальцы ног, 
вызывая сильную боль и мгно
венную потерю подвижности. 
Кроме того, такая техника явля
ется одним из лучших способов 
освобождения от различных за
хватов. 

'Если же заглянуть в анатомический атлас, как советует автор, мы найдем 
там несколько мышц. Также неплохо знать, что удары голенью являются самы
ми мощными ударами ног. — Прим. переводчика. 
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БОЙ ПРОТИВ 
НЕСКОЛЬКИХ 
ПРОТИВНИКОВ 

459. ДВИГАЙТЕСЬ И НАНОСИТЕ 
УДАРЫ ОДНОВРЕМЕННО. 

Научитесь одновременно 
двигаться и наносить удары. Это 
необходимо в силу следующих 
причин: 1) это повышает силу 
ударов, 2) это помогает поддержи
вать непрерывность атаки, 3) это 
облегчает уклонение от контратак, 
4) это помогает использовать ре
акции противника и 5) это дает 
вам шанс в бою против несколь
ких противников. 

460. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПРАВИЛЬНУЮ 
ТАКТИКУ БОЯ 
С НЕСКОЛЬКИМИ 
ПРОТИВНИКАМИ. 

Ввиду того, что уличные 
панки обычно нападают компа
нией, вам необходимо научиться 
защищаться от нескольких про
тивников. Поскольку сила заклю
чена в количестве, обстоятельства 
будут против вас. Несмотря на 
это, вы можете выжить в таком 
противостоянии, применяя зна
ния, навыки и отвагу. 

В целом вы должны приме
нять следующие семь стратеги
ческих принципов защиты без 
оружия от нескольких против
ников: 1) попытайтесь убежать, 
2) используйте подручное ору
жие, 3) постоянно двигайтесь, 
4) избегайте окружения, 5) оп
ределите, кто представляет со

бой непосредственную угрозу, 
6) атакуйте его в назидание ос
тальным и 7) убегайте, как толь
ко нейтрализовали того, кто 
представлял непосредственную 
угрозу. 

461. РАЗДЕЛЯЙ И ВЛАСТВУЙ. 

При защите от нескольких 
противников без применения 
оружия вы должны разобщить их 
и атаковать того, кто представля
ет собой наиболее актуальную 
угрозу. Для этого быстро переме
ститесь на его правый или левый 
фланг и одновременно нанесите 
ему серию быстрых ударов. Ваша 
тактическая задача — как можно 
быстрее и эффективнее нанести 
ему травмы. Бейте первым, силь
но, быстро, уверенно и не ослаб
ляйте напор. 

В такой ситуации фактор 
времени является критическим, 
поэтому двигайтесь максимально 
экономно. Нанося удары, ста
райтесь, чтобы противник нахо
дился между вами и остальными 
противниками. Не ослабляйте 
напор и постоянно двигайтесь. 
Так как ситуация защиты от не
скольких противников очень 
опасна, постарайтесь сделать из 
первого противника пример для 
других. Атакуйте его так, чтобы 
нанести ему максимальный урон. 
Например, если противники ви
дят своего товарища задыхаю
щимся от повторяющихся ударов 
в горло, это убьет их боевой дух, 
и они будут куда меньше склон
ны к продолжению атаки. 
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462. НЕ ДАВАЙТЕ ОКРУЖИТЬ СЕБЯ. 

Не позволяйте противникам 
окружить себя. Защищаться во 
всех направлениях одновременно 
просто невозможно. Избежать 
попадания в ловушку вам помо
жет подвижность. Постоянно раз
ворачивайтесь так, чтобы один из 
противников оказывался между 
вами и остальными. Выигрывай
те за счет использования окружа
ющей обстановки, стратегически 
маневрируя, например, между 
припарковаными машинами или 
в дверных проемах. Это помеша
ет противникам использовать все 
свои силы и позволит вам драть
ся с ними поодиночке. 

463. УБЕГАЙТЕ, ЕСЛИ 
ПРОТИВНИКОВ НЕСКОЛЬКО. 

Столкнувшись с нескольки
ми противниками, быстро оце
ните окружающую обстановку в 
плане путей бегства. Ищите ок
на, двери, пожарные выходы, во
рота, мосты, лестницы, изгороди, 
эскалаторы и любые другие пути, 
дающие возможность быстро 
скрыться. Если такая возмож
ность имеется, бегите. Не позво
ляйте своему эго решать за вас. 
Предупреждение: убедитесь, что 
выбранный маршрут не подвергает 
вас еще большей опасности. 

464. БУДЬТЕ ПОДВИЖНЫ. 

Столкнувшись с нескольки
ми противниками, сохраняйте 
подвижность. Подвижность де
лает вас трудной целью и предот
вращает окружение, а также уси

ливает ваши удары и мешает про
тивникам определять дистанцию. 
Что еще более важно, подвиж
ность может помочь вам найти 
путь к бегству. 

465. НЕ ПРИЖИМАЙТЕСЬ 
СПИНОЙ К СТЕНЕ. 

Не прижимайтесь спиной к 
стене, когда противостоите одно
му или нескольким противникам. 
Это опасно в силу следующих пя
ти причин: 1) это снижает вашу 
подвижность, 2) это отсекает воз
можности для бегства, 3) это ог
раничивает биомеханику, необ
ходимую для нанесения ударов 
ногами, 4) это создает ударную 
поверхность, о которую против
ник может ударить вас вашей го
ловой или телом, и 5) обычно это 
исключает возможность исполь
зования подручного оружия. 

466. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПРИНЦИП 
ЗАЩИТЫ ЧУЖИМ ТЕЛОМ. 

В ситуации нападения не
скольких противников важно 
уметь применять принцип щита, 
создаваемого из чужого тела. Вос-

Никогда не прижимайтесь спиной к стене. 
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Автор применяет принцип защиты телом про
тивника. 

пользуйтесь одним из противни
ков как преградой (барьером), 
толкнув или повернув его в сто
рону других. Это затормозит ос
тальных и даст вам несколько се
кунд на то, чтобы убежать или пе
рейти в атаку. 

467. ОПРЕДЕЛИТЕ, КТО 
ПРЕДСТАВЛЯЕТ СОБОЙ 
НЕПОСРЕДСТВЕННУЮ 
ОПАСНОСТЬ. 

При противостоянии не
скольким противникам вы долж
ны определить, кто из них пред
ставляет собой непосредственную 
опасность. Обычно это тот из про
тивников, который вооружен. Ес
ли все противники безоружны, об
ратите внимание на ближайшего к 
вам. Если несколько противников 
находятся на равном расстоянии 
от вас, обратите внимание на того, 
кто перекрывает вам путь к от
ступлению. В конце концов, если 
несколько противников перекры
вают пути к отступлению, займи
тесь их лидером. Обычно это тот, 
кто больше всех разговаривает. 

Если вы вынуждены противостоять несколь
ким противникам, выясните, кто из них пред
ставляет собой наиболее непосредственную уг
розу. 

468. ПОМНИТЕ, ЧТО ВАМ НЕЛЬЗЯ 
ОСТАНАВЛИВАТЬСЯ. 

Если вы защищаетесь от 
группы нападающих, не оста
навливайтесь, пока не произой
дет одно из следующих событий: 
1) все противники нейтрализо
ваны, 2) противники прекратили 
атаковать вас или 3) появилась 
возможность убежать. 

ПОДРУЧНОЕ ОРУЖИЕ 

469. НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ ГИБКОЕ 
ОРУЖИЕ. 

Цепи, ремни и другое гиб
кое оружие неэффективны в 
уличной драке в силу следующих 
причин: 1) в целом их трудно 
контролировать, 2) они лишены 
убойной силы, 3) их сложно бы
стро отдергивать, 4) им необхо
димо полностью проходить по 
траектории для выполнения сле
дующего действия, 5) они откры
вают уязвимые места вашего тела 
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для вражеских контратак и 6) они 
могут зацепиться за тело или ко
нечности противника. 

470. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПОДРУЧНОЕ 
ОРУЖИЕ. 

Тренированный боец должен 
знать и эффективно уметь поль
зоваться подручным оружием. 

Подручным оружием явля
ются окружающие нас предметы 
повседневного использования, 
которые можно превратить в ору
дия защиты и нападения. Суще
ствуют четыре класса подручного 
оружия: 1) режущее оружие — 
предмет или инвентарь, исполь
зуемый для нанесения колотых и 
резаных ранений, 2) защитное 
оружие — предметы, используе
мые для защиты от атак против
ника, 3) отвлекающее оружие — 
предметы, которые можно бро
сить в лицо, корпус или в ноги 
противнику, чтобы временно от
влечь его, и 4) ударное оружие — 
оружие для нанесения ударов по 
противнику. 

Разнообразное подручное оружие. 

471. ПОЛЬЗУЙТЕСЬ 
«ОТВЛЕКАЮЩИМ» ОРУЖИЕМ. 

Отвлекающим оружием явля
ются всевозможные предметы, ко
торые можно бросать в противни
ка, чтобы временно отвлечь его. 
Отвлекающее оружие служит сле
дующим боевым нуждам: 1) нео
жиданность — вы можете заста
вить противника раскрыться и за
вершить свою атаку, 2) ухудшение 
обзора — некоторые предметы мо
гут временно или надолго ухуд
шить зрительное восприятие про
тивника, 3) время — подручное 
оружие может помочь выиграть 
время, 4) создание новых возмож
ностей — бросая предметы в лицо 
противнику, вы заставляете его ре
агировать на это, что позволит вам 
воспользоваться его уязвимыми 
местами, 5) уход в защиту — от
влекающее оружие заставит про
тивника уйти в защиту. 

Обычно отвлекающее ору
жие бросают в лицо противнику. 
Это могут быть солнцезащитные 
очки, журналы, ключи от маши
ны, бумажник, пепельница, кни
га, солонка, будильник, монеты, 
бутылки, куски мыла, ботинки, 
грязь, песок, гравий, камни, ви
деокассета, статуэтка, аудиокас
сета, горячая жидкость, пресс-
папье, пестицидный аэрозоль или 
аэрозоль для чистки печи. 

472. ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
АВТОМОБИЛЬНЫЙ 
ИНСТРУМЕНТ В КАЧЕСТВЕ 
ОРУЖИЯ. 

Многие водители даже не 
подозревают, как много оружия 

находится у них под рукой. Вот 
список. Отверткой можно нано
сить колющие удары. Инструмент 
для замены колес можно исполь
зовать в качестве ударного ору
жия. Чемоданчик для инструмен
та представляет собой идеальное 
защитное и отвлекающее оружие. 
Скребок для льда можно исполь
зовать как режущее оружие. Жид
ким антиобледенителем можно 
брызнуть в лицо противнику. 
Дверью машины можно ударить 
по ногам противника, а сама по 
себе машина может быть исполь
зована, чтобы сбить противника. 

473. НОСИТЕ С СОБОЙ РУЧКУ. 

Ручки и карандаши повсе
местны. Они также являются хо
рошим подручным оружием ко
лющего действия, которым мож
но серьезно ранить противника. 
Ручкой или карандашом можно 
нанести колющий удар в следую
щие уязвимые места: 1) глазни
цы, 2) ушные раковины, 3) под
бородок, 4) основание черепа, 
5) горло, 6) пах, 7) тыльные сто
роны кистей рук и 8) солнечное 
сплетение. Как говорится, «Руч
ка сильнее меча». 

474. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПОДРУЧНОЕ 
ОРУЖИЕ УДАРНОГО ДЕЙСТВИЯ. 

Подручным оружием ударно
го действия являются предметы 
повседневного обихода, которы
ми можно нанести удар против
нику. Выбирая подручное оружие 
такого типа, убедитесь, что оно 
пригодно для ваших целей. 

Примерами подручного ору
жия ударного действия являются 
палки, кирпичи, лом, бейсбольные 
биты, лопаты, клюшки для гольфа, 
лампы, книги, легкие стулья, биль
ярдные кии, трубы, тяжелые фона
ри, молотки, бинокли, стеклянные 
бутылки, пивные кружки, телефо
ны, инструментальные ящики, 
портфели, двери автомобиля, вед
ра, прогулочные трости, автомо
биль, легкие гантели и т.п. 

475. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ЗАЩИТНОЕ 
ПОДРУЧНОЕ ОРУЖИЕ. 

В некоторых ситуациях за
щитное подручное оружие может 
оказаться единственной вещью, 
отделяющей вас от вашей смер
ти. Подручным оружием защит
ного действия являются предме
ты повседневного обихода, при
годные для эффективной защиты 
от ударов противника. Однако ча
ще всего подручное оружие этого 
вида используется для защиты от 
ножа или дубинки. 

Примерами подручного ору
жия защитного действия являются 
портфели, крышки мусорных ба
ков, велосипеды, толстые подуш
ки от софы, рюкзаки, барные сту
лья, газонные кресла, выдвижные 
ящики, подносы в кафетерии, че-
моданы-«дипломаты», толстые по
душки, кожаные куртки и пальто, 
спальные мешки, мотоциклетные 
шлемы, небольшие приставные 
столики, колесные колпаки и т.п. 
Опять же убедитесь в том, что вы
бранное оружие достаточно проч
но для тех целей, для которых вы 
его предназначаете. 
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Тяжелый фонарь является прекрасным под
ручным оружием ударного действия. 

476. НЕ СТАНОВИТЕСЬ 
ЗАВИСИМЫМ. 

Многие считают, что сам 
факт обладания оружием (напри
мер, пистолетом, ножом, дубин
кой, перцовым аэрозолем или 
подручным оружием) спасет их 
от опасности. Такая ошибочная 
логика формирует зависимость. 
Зависимостью называется при
вычка полностью полагаться на 
конкретный инструмент или ору
жие самообороны. Хотя полуав
томатический пистолет 45-го ка
либра способен остановить любо
го, ни одно оружие, инструмент 
или техника не является ответом 
на все проблемы. У каждого ору
жия есть свои ограничения и не
достатки. Пистолет может за
есть, нож можно выронить, пал
ка может сломаться, а баллончик 
с перцовым аэрозолем может за
сориться. Кроме того, не во всех 
ситуациях уличной драки приме
нение оружия законно. Согласи
тесь, что, например, в драке с 
безоружным зятем применение 
оружия не оправданно. 
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477. НАУЧИТЕСЬ УДЕРЖИВАТЬ 
ОРУЖИЕ. 

Научитесь удерживать в руке 
следующие виды оружия: 1) писто
лет, 2) винтовку, 3) ружье, 4) но
жи и другое заточенное оружие, 
5) палку или дубинку, 6) подруч
ное оружие и 7) баллончик с аэ
розолем раздражающего дейст
вия. 

ПЕРЦОВЫЙ АЭРОЗОЛЬ 

478. ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
ПЕРЦОВЫЙ АЭРОЗОЛЬ. 

Если вам понадобилось вы
брать аэрозоль для самообороны, 
воспользуйтесь перцовым аэро
золем (англ. ОС, oleoresin cap
sicum, эфирное масло красного 
перца). Он представляет собой 
эфирное масло, полученное из 
сухого молотого перца чили, 
принадлежащего к отряду Cap
sicum. Перцовый аэрозоль пред
ставляет собой обжигающее ве
щество, поражающее слизистые 
оболочки противника (глаза, нос, 
горло и легкие). При попадании 
аэрозоля в лицо происходит мо
ментальный отек глаз, затрудня
ется дыхание и происходит силь
ный ожог всего лица. Зрение 
противника ослабляется на пери
од около 10 минут и примерно в 
течение 30 минут затруднено ды
хание. 

Перцовый аэрозоль признан 
наилучшим аэрозолем для само
обороны, поскольку он мгно
венно действует на противника. 
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в отличие от «Mace» или CS (ор-
тохлорбензолмалонотрил, или 
удушающий газ) перцовый аэро
золь выводит противника из строя 
вне зависимости от его болевого 
порога. При правильном приме
нении перцовый аэрозоль спосо
бен нейтрализовать больших и 
сильных противников, психопа
тов, наркоманов и агрессивных 
пьяниц. В зависимости от приоб
ретенной вами модели дальность 
действия может варьироваться от 
2,5 до 3 м. Некоторые модели вы
стреливают струю на расстояние 
до 12 м. Предупреждение: если вы 
собираетесь приобрести баллончик 
с перцовым аэрозолем для нужд 
самообороны, пройдите обучение у 
квалифицированного инструктора. 
Вы должны изучить несколько ос
новных тактик, прежде чем приме
нять это средство на улице. Преж
де чем приобрести перцовый бал
лончик и положить его в карман, 
проконсультируйтесь относительно 
местных и государственных зако
нов, регулирующих приобретение и 
ношение такого рода оружия. По
мните также, что федеральный за
кон запрещает пронос перцового 
аэрозоля на борт самолета. 

479. ЗНАЙТЕ, КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
ПЕРЦОВЫМ 
БАЛЛОНЧИКОМ. 

Если вы решили пользо
ваться перцовым баллончиком, 
запомните следующие указания: 
1) перед первым использовани
ем встряхните баллончик и ис
пытайте его, чтобы убедиться в 

Перцовый аэрозоль производится в различных 
вариантах. 

его работоспособности, 2) рас
пыляйте аэрозоль, держа бал
лончик в вертикальном положе
нии, 3) распыляйте аэрозоль с 
расстояния в 1,2—1,8 м или со
гласно инструкции изготовите
ля, 4) брызгайте противнику в 
лицо маленькими порциями, 
нажимая кнопку на 1—2 секун
ды, в зависимости от расстоя
ния, скорости движения против
ника и погодных условий, 5) ес
ли противник задержал дыхание, 
сделайте серию из коротких пор
ций и 6) делайте рукой горизон
тальное движение в момент рас
пыления аэрозоля. 

480. УЧИТЫВАЙТЕ 
НАПРАВЛЕНИЕ 
ВЕТРА. 

Не станьте жертвой собствен
ного перцового баллончика. При 
использовании перцового баллон
чика необходимо знать, откуда ду
ет ветер, чтобы занять правиль
ную позицию. Будьте особенно 
осторожны в переходах, коридо
рах и тупиках аллей, поскольку по
токи воздуха в этих местах практи
чески непредсказуемы. 
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481. ПОЛЬЗУЯСЬ ПЕРЦОВЫМ 
БАЛЛОНЧИКОМ, 
ПРИНИМАЙТЕ ПРАВИЛЬНУЮ 
СТОЙКУ. 

Правильная стойка очень 
важна при использовании перцо
вого баллончика. Она даст вам 
тактическое преимущество. За
помните последовательность дей
ствий: 1) встаньте под углом 45 
градусов к противнику, 2) развер
нитесь слабой стороной к против
нику, 3) держите баллончик в 
сильной руке в положении между 
слабой рукой и центром тела, 4) 
держите ноги на ширине плеч с 
равномерно распределенным ве
сом и 5) держите слабую руку с от
крытой ладонью, слегка согнув ее. 

482. ИЗУЧИТЕ ТИПЫ РЕАКЦИЙ 
НА ПЕРЦОВЫЙ БАЛЛОНЧИК. 

Если вы собираетесь исполь
зовать перцовый баллончик в 
качестве средства самообороны, 
помните о возможных реакциях 
противника, например: 1) против
ник прижмет руки к лицу, 2) он 
выронит все, что держал в руках, 
3) он наклонится вперед, 4) его 
будет трясти, 5) он будет на ощупь 
искать пол, 6) он упадет на коле
ни, чтобы удержать равновесие, 
и 7) его тело одеревенеет, и он 
не будет подчиняться голосовым 
командам. 

483. НЕ ПОЛЬЗУЙТЕСЬ «MACE». 

Выбирая аэрозоль для само
обороны, не используйте «Mace». 
CN, или «Mace», представляет со

бой химический слезоточивый 
газ, вызывающий слезоотделение, 
жжение в глазах и небольшое за
труднение дыхания. Он не рабо
тает против буйнопомешанных, 
имеющих высокий болевой по
рог, таких, как психопаты, нарко
маны и буйные пьяницы. Во мно
гих случаях его применение дела
ет их еще агрессивнее и злее. 

484. НЕ ПОЛАГАЙТЕСЬ 
НА АЭРОЗОЛИ. 

Помните, что аэрозоли име
ют свои ограничения в примене
нии. Во-первых, вы должны дер
жать баллончик наготове. Если вы 
подверглись внезапному нападе
нию, а баллончик в этот момент 
лежит у вас в машине, он ничем 
вам не поможет. Во-вторых, при 
сильном или непредсказуемом ве
тре аэрозоль может оказаться бес
полезным. Кроме того, баллончи
ки могут давать осечки, и ими 
нельзя пользоваться в замкнутом 
пространстве, например, в маши
не или в телефонной будке. 

ОБЩЕНИЕ С ПОЛИЦИЕЙ 

485. УМЕЙТЕ ОБЩАТЬСЯ 
С ПОЛИЦИЕЙ. 

Всегда существует вероят
ность того, что по завершении 
уличной драки вам придется об
щаться с полицией. Вот несколько 
важных рекомендаций: 1) будьте 
вежливы и уважительны — не 
дерзите служащим полиции и 
всегда обращайтесь к ним, ис
пользуя слова «сэр» или «мадам», 
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2) следите за своей речью — го
ворите четко и медленно, избегая 
ругательств, сарказма, проявле
ний расизма или унизительных 
замечаний, помня, что все вами 
сказанное может быть использо
вано против вас, 3) представь
тесь — представьтесь жертвой 
нападения и будьте готовы пока
зать документы, но при этом, до
ставая бумажник, не делайте рез
ких движений и старайтесь все 
время держать руки в поле зре
ния полицейских, 4) объясните, 
что произошло — четко опиши
те последовательность событий, 
приведших к драке, и сообщите, 
был ли вооружен нападавший и 
что он вам говорил, 5) подчиняй
тесь приказам — если служащий 
полиции велел вам подождать его 
в конкретном месте до выясне
ния обстоятельств, подчиняйтесь 
ему, 6) не злитесь — если вы бу
дете общаться с полицейскими 
зло или враждебно, вы рискуете 
переночевать в участке. 

486. ИСПОЛЬЗУЙТЕ БЕЗОБИДНУЮ 
ЛЕКСИКУ. 

По окончании уличной дра
ки внимательно следите за тем, 
что вы говорите полицейскому. 
Если вас допрашивают, исполь
зуйте безобидные словосочета
ния. Такие фразы подразумева
ют, что вы были не в состоянии 
что-либо контролировать. Они 
помогут вам при защите, если вы 
попадете на скамью подсудимых. 
Сюда входят: 1) «Я не собирал
ся...», что утверждает, что вы не 

собирались причинять вред про
тивнику, 2) «Его было не остано
вить», что утверждает, что ваш 
противник был в роли хищника, 
а вы — жертвы, 3) «Я просто пы
тался защищаться», что утверж
дает, что вы были настроены на 
самооборону, 4) «Я решил, что 
он собирается убить меня», что 
утверждает, что вы действовали в 
страхе за свою жизнь. Примеча
ние: помните, что все эти словосо
четания надо повторить несколько 
раз с интонацией раскаяния и по
тери ума от горя. 

487. ЗНАЙТЕ СВОИ ПРАВА. 

Если вы попали в ситуацию 
самообороны, всегда есть воз
можность, что вас арестуют. Ес
ли вас взяли под стражу, вы име
ете право хранить молчание, вы
звать адвоката, узнать, какие вам 
предъявлены обвинения, и право 
выйти под залог до суда по спе
циальному судебному решению. 

488. ПОМНИТЕ, ЧТО 
ПОЛИЦЕЙСКИЕ ИМЕЮТ 
ПРАВО ПОДХОДИТЬ К ВАМ. 

Служащие полиции имеют 
право подходить к вам в общест
венных местах для расспросов. 
Если полицейский подозревает 
вас в совершении преступления в 
прошлом, в настоящее время или 
в намерении совершить преступ
ление в будущем, он может за
держать вас для допроса. 

Если полицейский подозре
вает вас в ношении оружия и 
опасности для окружающих, он 
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имеет право обыскать вас, не про
изводя ареста. Если при обыске 
вас на предмет оружия или улик 
найдено что-либо незаконное, по
лицейский может конфисковать 
это и арестовать вас. 

ПОСЛЕДСТВИЯ 
УЛИЧНОЙ ДРАКИ 

489. ПРОВЕРЬТЕ СЕБЯ. 

По окончании драки и ус
пешного бегства с места событий 
быстро проверьте свое тело. Ос
мотрите торс, руки и ноги на 
предмет повреждений. Проведи
те руками по лицу, голове и шее 
в поисках крови. Это важно, по
скольку бойцы зачастую не заме
чали даже серьезных травм, по
тому что выброс адреналина в 
момент решения «драться или 
бежать» блокировал боль. 

490. УМЕЙТЕ ЛЕЧИТЬ БОЕВЫЕ 
РАНЫ. 

Вам необходимо знать, как 
лечить травмы, наиболее часто 
случающиеся в уличных драках. 
Вот пять травм, о которых надо 
знать. 

(1) Растяжение большого 
пальца — чаще всего вызывается 
неправильным контактом кулака 
с целью. Растяжение большого 
пальца обычно сопровождается 
отеком и ноющей болью вследст
вие разорванных капилляров и 
потянутых связок. Сначала за
бинтуйте палец, затем приложите 

лед и сохраняйте палец в непо
движности. Посетите вашего вра
ча как можно быстрее. 

(2) Треснувшая губа — чаще 
всего вызвана пропущенным уда
ром, который расплющивает 
мягкие ткани губы о зубы. Нало
жите марлевый тампон и держи
те его, пока кровотечение не ос
тановится. 

(3) Ссадины — вызываются 
ударами, сдирающими верхний 
слой кожи. Наложите антисеп
тик, а поверх него — стерильную 
повязку. 

(4) Кровотечение из носа — 
вызывается ударом, разрушив
шим мелкие капилляры в полос
ти носа. Для остановки кровоте
чения заткните обе ноздри мар
левым тампоном на несколько 
минут, пока не прекратится кро
вотечение. 

(5) Синяк под глазом или 
вокруг него — вызывается уда
ром, разрушившим мелкие ка
пилляры вокруг глаза. Приложи
те лед к травмированному месту 
до тех пор, пока не спадет отек, 
а затем используйте разогреваю
щие компрессы. 

491. НЕМЕДЛЕННО ОБРАТИТЕСЬ 
ЗА медицинской 
ПОМОЩЬЮ. 

Если вы обнаружили, что 
получили серьезную травму, 
срочно обратитесь за медицин
ской помощью. Договоритесь с 
другом, чтобы он довез вас на 
машине в больницу или вызвал 
«Скорую помощь». Старайтесь 
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сохранять спокойствие, дышите 
медленно и сообщите диспетчеру 
«Скорой помощи» ваше точное 
местонахождение. Если у вас 
сильное кровотечение, придавите 
рану рукой. Если рана находится 
на конечности, поднимите ее вы
ше уровня сердца. Это замедлит 
потерю крови. Если вы получили 
ножевое или огнестрельное ране
ние в ногу, не пытайтесь вставать 
и идти. Это осложнит травму и 
увеличит потерю крови. 

492. БУДЬТЕ ГОТОВЫ К ТОМУ, ЧТО 
ВАМ БУДУТ МСТИТЬ. 

Проигрывать не любит ни
кто. По сути, если вы победили 
противника в драке, всегда суще
ствует вероятность того, что он 
будет искать возможность ото
мстить вам. Некоторые действу
ют прямолинейно. Они пережи
дают несколько дней и атакуют 
неожиданно. Я слышал об одном 
уличном бойце, который подсте
рег противника, стоя за деревом 
с бейсбольной битой в руках. 
Когда его жертва проходила ми
мо, он превратил ее в месиво. 
Другие действуют более извра
щенно и замысловато. Некото
рые получают удовлетворение, 
нападая или терроризируя вашу 
семью, пиная ваш автомобиль, 
беспокоя вас на работе, вламыва
ясь к вам в дом или мучая ваше 
Домашнее животное. Лучший 
способ избежать мести — скры
вать информацию о себе и своей 
семье. Если драка произошла ря
дом с вашей машиной, постарай

тесь, чтобы противник не запом
нил ее номерной знак. Как толь
ко противник выведен из строя, 
немедленно покиньте место про
исшествия. Будет лучше, если он 
не запомнит ваш внешний вид. 
Если драка оказалась достойна 
освещения в печати, держитесь 
подальше от прессы. Вам не нуж
но, чтобы ваше лицо попало в 
программу новостей или утрен
нюю газету. 

493. ПРИГОТОВЬТЕСЬ К ЗАЩИТЕ 
В СУДЕ 

Вы должны быть готовы к 
тому, что вам придется участво
вать в судебном разбирательстве. 
Не все бои заканчиваются в тем
ном переулке. Многие потом пе
ремещаются в зал суда. В Амери
ке любой может подать в суд на 
любого. Возможно, ваш против
ник найдет законные основания 
для судебного разбирательства. 
Практики воинских искусств, 
инструкторы по самообороне и 
по стрелковому делу должны 
быть особенно аккуратны в дра
ке. Если вы не будете осторож
ны, вы можете разориться или 
сесть в тюрьму. Это тот случай, 
когда вам надо обзавестись хоро
шим адвокатом, который будет 
представлять ваши интересы в 
суде, если ситуация будет разви
ваться. Ознакомьтесь с его или 
ее лицензией и послужным спи
ском. Позаботьтесь о том, чтобы 
вы могли связаться с адвокатом 
тогда, когда он больше всего вам 
нужен. 



ГЛАВА 5 

Захваты и борьба в партере 

«Около 90 процентов уличных драк заканчиваются на земле. 

Что можно к этому добавить?» 

ОСНОВЫ 

494. ЗДРАВО ОЦЕНИВАЙТЕ 
СВОИ ШАНСЫ. 

Вне зависимости от того, 
насколько хорошо вы наработали 
ударную технику, всегда сущест
вует значительная вероятность то
го, что бой перейдет в партер (на 
землю). Фактически девять из де
сяти драк заканчиваются на земле. 
Удостоверьтесь в том, что вы об
рели знания и навыки, необходи
мые для ведения боя в партере. 

495. ОСВОЙТЕ ОБЕ 
РАЗНОВИДНОСТИ 
ДИСТАНЦИИ ЗАХВАТОВ. 

Если вы хотите реально под
готовить себя к уличному бою, 
вы должны уметь вести бой на 
дистанции захватов как стоя, так 
и лежа на земле (в партере). 
Многие бойцы считают, что за
хваты проводятся только в парте
ре. Отнюдь — захваты часто при
меняются в положении стоя 
вплотную друг к другу. 

496. ОСВОЙТЕ БОРЬБУ В ПАРТЕРЕ. 

Есть много причин для того, 
чтобы осваивать борьбу в парте

ре, и одна из самых главных — 
необходимость проработать все 
дистанци боя. Отработка борьбы 
в партере означает, что вы при
обретаете знания, навыки и по
нимание всего того, что необхо
димо для эффективного боя с ва
шим противником в партере. 

Чтобы отработать борьбу в 
партере, вы должны изучить и 
полностью освоить большое ко
личество приемов и тактик. Вот 
их список: 1) использование ана
томических рычагов, 2) завоева
ние и удержание позиции сверху, 
3) применение болевых контро-
лей в позиции сверху, 4) нане
сение ударов из этой позиции, 
5) защита от противника, находя
щегося сверху, 6) переход и удер
жание позиции захвата ногами, 
7) применение болевых контро-
лей в этой позиции, 8) нанесение 
ударов из этой позиции, 9) защи
та от захвата ногами, 10) осво
бождение из различных болевых 
контролей в различных положе
ниях, 11) овладение нормальны
ми тактиками боя в партере, 
применяемыми в ситуациях, не 
представляющих смертельную уг
розу, и 12) овладение убойными 
тактиками, необходимыми в бою 
насмерть. 
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497. БУДЬТЕ ГОТОВЫ К БОЮ 
В ПАРТЕРЕ. 

Если вы не готовы к бою в 
партере, с вами может произой
ти: 1) быстрый упадок сил (для 
неподготовленного человека бой 
в партере наиболее изнурителен), 
2) паника, 3) увечье, 4) униже
ние, 5) поражение и 6) смерть от 
удушья. 

498. СМИРИТЕСЬ С ФАКТОМ. 

Примите как данность, что 
противник, который хочет пова
лить вас на землю, скорее всего 
сделает это. 

499. ПОМНИТЕ О ТАКТИЧЕСКИХ 
ОГРАНИЧЕНИЯХ БОЯ 
В ПАРТЕРЕ. 

Не забывайте о перечислен
ных ниже тактических ограниче
ниях, присущих бою в партере: 
1) несколько противников — по
скольку бой в партере требует 
максимального входа в контакт, 
практически невозможно вести 
бой против нескольких против
ников, 2) заточенное оружие — в 
бою в партере очень трудно за
щищаться от ножей и другого за
точенного оружия, 3) вмешатель
ство зевак — зеваки часто вме
шиваются именно в тот момент, 
когда вы крепко сцепились с 
противником, 4) позиционное 
Удушение — если противник тя
желее вас, его позиция, затруд
няющая ваше дыхание, может 
привести к потере сознания или 
смерти, 5) рельеф местности — 

' Активная самооборона 

Не забывайте о тактических ограничениях боя 
в партере. Помните, что в этих условиях прак
тически невозможно вести бой против не
скольких противников. 

Очень трудно защищаться от ножа или друго
го заточенного оружия, сцепившись с против
ником в бою в партере. 

тип поверхности, на которой 
происходит бой в партере, может 
представлять собой опасность 
(битое стекло, острые металли
ческие предметы, деревянные 
обломки и т.п.), 6) опасности, 
проистекающие из окружающей 
обстановки — условия окружаю
щей вас обстановки могут при
чинить вам вред (интенсивное 
уличное движение, резкий пере
пад высоты, бордюрный камень), 
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Не забывайте, что окружающие вас предметы 
могут причинить вам вред. На фото: человек, 
находящийся снизу, страдает не только от уду
шающего приема. 

7) ограниченный обзор — в бою 
в партере ваше периферийное 
зрение сильно ограниченно и 
8) ограничение подвижности — 
вы не можете быстро двигаться, 
сцепившись с противником в 
бою в партере. 

500. ЗНАЙТЕ ОБ ОПАСНОСТЯХ, 
ПРИСУЩИХ БОЛЕВЫМ 
КОНТРОЛЯМ. 

Хотя техники контроля и 
удержания являются необходи
мым компонентом боевой тех
ники, не забывайте о риске и ог
раничениях, связанных с их при
менением, которые проистекают 
из следующих факторов: 1) тип 
телосложения — многие маневры 
и техники борьбы в партере не 
работают с противниками боль
шого размера и обладающими 
хорошей гибкостью, 2) комплек

ция и сила противника — эти 
факторы могут свести на нет эф-
фективность определенных боле
вых контролей, 3) наркотики то
низирующего действия — их дей
ствие может нейтрализовать ваши 
техники контроля и удержания, 
4) правильное положение тела — 
это критический фактор для эф
фективного применения любого 
болевого контроля, 5) хаотичные 
движения — часто бывает труд
но четко применить болевой 
контроль из-за хаотичных дви
жений противника и 6) одежда — 
определенные болевые контро-
ли невозможно применить из-
за толстой или неудобной одеж
ды (например, дождевик, пухо
вая куртка, зимний комбинезон 
и т.п.). 

501. РАЗЛИЧАЙТЕ ЧЕТЫРЕ ТИПА 
БОЛЕВЫХ КОНТРОЛЕЙ. 

Существуют четыре типа бо
левых контролей, которые вы 
должны знать. Сюда входят: 1) соб
ственно болевые контроли, 2) уду
шающие контроли, подразделя
ющиеся на: а) дыхательные — 
временно прерывающие поступ
ление воздуха и б) кровеносные — 
временно прерывающие поступ
ление крови, насыщенной кис
лородом, 3) контроли суставов, 
подразделяющиеся на: а) проти-
воходные — основанные на при
ложении усилия в сторону, про
тивоположную естественному 
направлению движения в суста
ве, и б) растягивающие — сустав 
выводится за пределы естест-
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венного диапазона движении и 

4) обездвиживающие болевые 

контроли. 

502. РАЗЛИЧАЙТЕ ПЯТЬ 
ПОЛОЖЕНИЙ БОЯ В ПАРТЕРЕ. 

Хотя бой в партере очень 

динамичен, существуют пять по

ложений, в которых вы можете 

оказаться: 1) позиция сверху — 

вы сидите на груди противника, 

2) скрестная позиция сверху — 

вы лежите на противнике сверху 

перпендикулярно ему, 3) захват 

ногами — вы обхватываете торс 

противника скрещенными нога

ми, 4) позиция со спины — вы 

прижаты грудью к спине против

ника, неважно, находитесь ли вы 

сверху противника, снизу или ле-

Позиция сверху. 

Скрестная позиция. 

Автор проводит болевой контроль. Позиция захвата ногами 
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коленях, 5) вы стоите, против
ник лежит на земле, 6) против
ник стоит, вы лежите, 7) вы сто
ите, противник стоит на коленях, 
8) противник стоит, вы стоите на 
коленях и 9) и вы, и противник 
стоите. 

Позиция со спины. ЗАХВАТЫ 

Оппозитная позиция. 

жите на боку, и 5) оппозитная 
позиция — вы и противник смо
трите в противоположные сторо
ны (это часто случается, когда вы 
валите противника с ног). 

503. РАЗЛИЧАЙТЕ ПОЗИЦИИ СТОЯ, 
НА КОЛЕНЯХ И ЛЕЖА. 

На дистанции захватов суще
ствует множество различных по
зиций, в которых вы можете ата
ковать противника. Сюда входят 
следующие варианты: 1) и вы, и 
противник лежите на земле, 2) вы 
стоите на коленях, противник ле
жит на земле, 3) противник стоит 
на коленях, вы лежите на земле, 
4) и вы, и противник стоите на 

504. РАЗЛИЧАЙТЕ ТИПЫ 
ЗАХВАТОВ. 

Основой большинства боле
вых контролей являются различ
ные хваты рук. Их достаточно 
много. Вот три из них, которые 
вы должны знать: 1) трехпалый 
захват — соедините руки, распо
ложив большой палец между ука
зательным и средним пальцами 
другой руки, и сожмите пальцы, 
2) ножевой захват — соедините 
руки, положив одну на другую 
ребром ладони, и 3) захват за за
пястье — соедините руки, взяв 
одну руку другой за запястье. За
мечание: убедитесь, что вы може
те выполнять эти захваты обеими 
руками. 

Трехпалый захват. 
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Захват за запястье. 

«Индейский» захват. 

Посмотрите, что может с вами произойти, ес
ли вы сплетете пальцы. 

505. НЕ СПЛЕТАЙТЕ ПАЛЬЦЫ. 

Захват со сплетенными паль
цами является одним из самых 
распространенных и неэффектив
ных захватов. Ни при каких об
стоятельствах не сплетайте паль
цы для создания захвата. Пере
плетенные пальцы опасны в силу 
следующих причин: 1) это серьез
но снижает возможность перейти 
на другой захват или зажим, 2) та
кой захват недостаточно прочен, 
3) если противник сумеет добрать
ся до ваших пальцев, он может 
сжать их, причиняя вам сильную 
боль и подвергая их опасности 
вывиха. 

506. НЕ ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПОЛНЫЙ 
ХВАТ. 

Никогда не используйте пол
ный хват в бою в партере. Этот 
бесполезный захват не пригоден 
для боя, поскольку он слишком 
сильно отделяет большой палец 
от остальных. Это ослабляет 
структуру хвата и дает противни-
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ку возможность выйти из захва
та. Вместо него лучше использо
вать «индейский» хват

1
. 

ОБЩЕПРИНЯТЫЕ 
ТЕХНИКИ БОЛЕВЫХ 
КОНТРОЛЕЙ 

507. ОВЛАДЕЙТЕ 
ОБЩЕПРИНЯТЫМИ 
ТЕХНИКАМИ И ПРИЕМАМИ 
БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ. 

В боевых ситуациях, в кото
рых смертельный уровень воз
действия не оправдан (например, 
драка на школьном дворе, разби
рательство между родственника
ми, потасовка с пьяным прияте
лем без применения оружия и 
т.п.), применяются обычные тех
ники боя в партере. Такие техни
ки не предназначены для того, 
чтобы искалечить или уничто
жить противника. Однако при 
правильном применении они мо
гут вывести противника из строя. 
К общепринятым техникам боя в 
партере относятся: 1) болевые 
контроли и зажимы, 2) опреде
ленные удушающие техники и 
3) определенные ударные тех
ники. 

508. УЧИТЕСЬ НА ОЩУЩЕНИЯХ. 

Единственным способом ов
ладеть борьбой в партере являет
ся приобретение опыта. Чувство-

«Четверка» является одним из обычных при
емов боя в партере. 

«Цыплячье крыло» - еще один распространен
ный прием боя в партере. 

'Хват, применяемый в греко-римской борьбе. — Прим. переводчика. 
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Ученик (снизу) обездвиживает противника 
с помощью захвата ножниц. 

вание каждого движения являет
ся первым шагом на пути отра
ботки этих техник. 

509. ОТРАБОТАЙТЕ ЗАХВАТ 
НОЖНИЦАМИ. 

Если вы лежите на спине, 
лучшим способом помешать про
тивнику зафиксировать его пози
цию сверху будет применение за
хвата ножницами (захват ногами). 
Для того, чтобы выполнить захват 
ногами, обхватите противника 
ногами и скрестите ноги. Старай
тесь крепко держать противника 
ногами за поясницу. Вы причи
ните противнику боль, если на
пряжете ноги, одновременно 
скручивая их. Помните, что внут
ренняя приводящая мышца бедра 
играет главную роль в прочности 
захвата. 

510. ШТОПОР. 
В уличной драке всегда есть 

вероятность того, что вы по
скользнетесь и упадете на землю. 
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Так как у противника возникает 
тактическое преимущество, вы 
должны применить технику што
пора для выхода из неудобного 
положения. Техника штопора 
выполняется путем выноса одной 
из ног в положение для удара но
гой и последующего вращения с 
подъемом в сторону противника. 
Вращение может производиться 
на ягодицах с использованием 
локтей для поддержания устойчи
вости. 

Техника штопора позволяет 
вам достичь следующих целей: 
1) временно предотвратить уда
ры ногами или прыжок сверху со 
стороны противника, 2) удержать 
противника на расстоянии, 3) по
калечить противника, если он по
дошел на необходимое расстоя
ние, и 4) выиграть время для даль
нейшей оценки ситуации. 

511. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ДАВЛЕНИЕ 
ГРУДЬЮ. 

Давление грудью на против
ника — один из самых эффек
тивных методов, позволяющих 
ввести противника в состояние 
паники. Для выполнения этого 
контроля сделайте следующее: 
1) из положения сверху упадите 
вниз и прижмитесь грудной клет
кой к лицу противника, 2) за
жмите грудной клеткой нос и рот 
противника, 3) зафиксируйте свою 
позицию, обхватив шею против
ника обеими руками, 4) держите 
локти сведенными и близко к те
лу, 5) опустите голову и тело как 
можно ближе к земле, 6) широко 
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Давление грудью может ввергнуть в панику 
даже бойца, привыкшего к бою в партере. 

Ученик (сверху) демонстрирует технику рас
пластывания против атакующего противника. 

расставьте ноги или примените 
захват виноградной лозы против 
обеих ног противника. (Эта тех
ника названа так за свое сходст
во с виноградной лозой, обвива
ющей столб.) 

512. РАСПЛАСТЫВАЙТЕСЬ 
ВО ВСЕ СТОРОНЫ. 

Распластаться на земле — 
это лучший способ противодей
ствия противнику, который пы
тается перекатить вас на спину 
(например, захватом за обе но
ги). Это движение выполняется 

путем прижатия бедер к земле с 
одновременным выбросом ног 
назад и в стороны. Основной це-
лью распластывания является от
ведение ног назад и перенос дав
ления весом на плечи и голову 
противника. 

513. ПРИМЕНЯЙТЕ ЗАХВАТ 
ВИНОГРАДНОЙ ЛОЗЫ. 

Захват виноградной лозы 
представляет собой технику ста
билизации, применяемую в тех 
случаях, когда противник лежит 
на спине. Он проводится путем 
оплетания одной или двумя но
гами ног противника (одиночная 
или двойная лоза). 

Захват лозы служит для до
стижения следующих стратегиче
ских целей: 1) он может замед
лить движения противника или 
зафиксировать его, 2) он может 
привести противника в панику, 
3) он причиняет боль противни
ку и 4) он предотвращает переход 
противника в позицию сверху. 

514. ПРИДУШИТЕ ПРОТИВНИКА. 

Существуют несколько уду
шающих приемов, применяемых 
на дистанции захватов. Самым 
эффективным является прямой 
удушающий. Он известен тем, что 
усыпляет противника в течение 
нескольких секунд. 

Для эффективного выполне
ния прямого удушения произве
дите следующие действия: 1) про
водите удушение из положения 
за спиной противника, 2) начи
найте выполнение приема, обхва-
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Двойной захват виноградной лозы 

Прижмите локтевую сторону левого предпле
чья к тыльной стороне шеи противника. Сдав
ливайте правой рукой боковые стороны шеи 
противника. 

Прямое удушение. Обхватите правой рукой 
шею противника, развернув ладонь вниз. Убе
дитесь, что дыхательное горло находится на
против локтевого сгиба. 

тив правой рукой шею против
ника и развернув ладонь вниз, 
3) убедитесь, что дыхательное 
горло противника находится на
против вашего локтевого сгиба, 

4) положите правую ладонь на 
левое плечо, 5) прижмите локте
вую сторону предплечья левой 
Руки к тыльной стороне шеи про
тивника и 6) медленно сдавли
вайте правой рукой боковые СТО

РОНЫ шеи противника. 

Обхватите поясницу противника ногами и пе
рекатитесь на спину. 
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515. ЗАЛАМЫВАЙТЕ ПЛЕЧО 
ПРОТИВНИКА. 

Залом плеча представляет со
бой эффективную технику, кото
рую удобно применять в отноше
нии противника, захваченного в 
«ножницы». Для выполнения за
лома плеча произведите следую
щие действия: 1) когда противник 
находится сверху, расцепите за
хват ножниц и схватите против
ника левой рукой за правое запя
стье, 2) быстро обхватите его пра
вую руку своей в районе трицепса 
и возьмитесь правой рукой за ле
вую кисть, 3) поднимите правый 
локоть противника и заламывайте 
его правую руку назад, позволив 
ему упасть на землю, 4) перевер
нитесь набок и повернитесь так, 
чтобы прижать противника к по
лу, 5) снова проведите захват 
ножниц вокруг поясницы про
тивника и 6) продолжайте давить 
на плечевой сустав противника. 

Затем быстро обхватите его правую руку сво
ей в районе трицепса и возьмитесь правой ру
кой за левое запястье. Этот прием известен, 
как «четверка». 

Залом плеча. В то время как противник нахо
дится внутри вашего захвата ногами, расцепи
те захват и схватите противника левой рукой 
за правое запястье. 

Заканчивая прием, поднимите правый локоть 
противника и заламывайте его правую руку на
зад, позволив ему упасть на землю. Перевер
нитесь набок и повернитесь так, чтобы при
жать противника к полу. Снова проведите за
хват ножниц вокруг поясницы противника и 
продолжайте давить на плечевой сустав про
тивника. 

516. ЗНАЙТЕ СТРАТЕГИЮ 
ПРИМЕНЕНИЯ ЗАХВАТА 
НОГАМИ. 

Захват ногами (захват нож
ниц) является не просто захватом 
поясницы противника скрещен-
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ными ногами и удержанием его 
на месте. Это превосходный за
хват, позволяющий вам выпол
нять различные маневры и тех
ники. Сюда входят: 1) перекат с 
перемещением противника на 
спину, 2) выполнение контролей 
суставов, 3) болевые контроли и 
4) удушение противника. 

Есть еще несколько причин 
для того, чтобы применять захват 
ногами в бою в партере: 1) это 
предотвращает переход против
ника в позицию сверху, 2) это 
причиняет сильную боль против
нику, 3) это затрудняет против
нику дыхание, 4) это вызывает 
внутреннее кровотечение и по
вреждение внутренних органов 
противника, 5) это ограничивает 
подвижность противника и 6) это 
позволяет контролировать про
тивника. Предупреждение: будьте 
аккуратны при проведении захва
та ногами. Если вы не прижаты к 
противнику достаточно плотно и не 
контролируете его руки, он сможет 
наносить вам удары. 

517. ОТРАБОТАЙТЕ ЯПОНСКИЙ 
ЗАЛОМ РУКИ. 

Японский залом руки пред
ставляет собой универсальный 
болевой контроль, который мож
но выполнять в разных положе
ниях. Одним из лучших является 
положение, когда вы находитесь 
сверху противника и он по нео
сторожности оставляет одну из 
рук вытянутой. 

Для выполнения японского 
залома руки произведите следую-

Начало японского залома руки. 

Завершение японского залома руки. 

щие действия: 1) упритесь обеими 
ладонями в грудь противнику так, 
чтобы его правая рука оказалась 
между вашими, 2) не «телеграфи
руя» своих намерений, внезапно 
перестаньте давить противнику на 
грудь и приподнимитесь над про
тивником, одновременно разво
рачиваясь в сторону, 3) схватите 
запястье противника двумя рука
ми, одновременно падая вбок на 
ягодицы, 4) когда вы окажетесь 
на земле, ваше тело должно быть 
перпендикулярно телу противни
ка, а рука противника должна 
быть у вас между ног (старайтесь, 
чтобы область паха приходилась 
на плечо противника), 5) чтобы 



204 1001 СЕКРЕТ УЛИЧНЫХ Е Д И Н О Б О Р С Т В 

гарантировать правильное поло
жение руки противника убеди
тесь, что большой палец его ру
ки направлен вверх, а ваши бедра 
сжаты, 6) для проведения болево
го приема выгните спину и при
жмите кисть противника к груди. 

518. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ТЕХНИКУ 
ЗАПИРАНИЯ. 

Запирание является весьма 
болезненным болевым контро
лем, применяемым при верти
кальном или перпендикулярном 
положении сверху противника. 
Для выполнения этого зажима 
произведите следующие дейст
вия: 1) прижмите своим весом 
грудную клетку противника, ле
жащего на спине, 2) быстро схва
тите левое запястье противника 
левой рукой (убедитесь, что боль
шой палец находится на одной 
стороне с остальными), 3) вставь
те правую руку под предплечье 
противника и поместите ее кисть 
на запястье вашей левой руки, 
крепко удерживая ее в этом по
ложении (проследите при этом, 
чтобы большой палец вашей пра-

Техника запирания. 

вой руки находился рядом с ла
донью, а не обхватывал руку про
тивника снизу), и 4) как только 
захват выполнен, слегка припод
нимите локоть противника и вы
кручивайте руку противника в 
сторону его ног (при этом следи
те, чтобы его запястье было при
жато к полу). 

519. НАУЧИТЕСЬ ПЕРЕХОДИТЬ 
В ОПОРНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ. 

Одним из основных эле
ментов боя в партере является 
правильный переход в опорное 
положение. Перейти в опорное 
положение — это значит переме
ститься из лежачего положения в 
положение опоры на руки и ко
лени. Это важно в силу следую
щих причин: 1) это экономит си
лы, 2) это дает вам возможность 
быстро выполнять защитные 
приемы, 3) это сводит к миниму
му отведение конечностей в сто
рону и 4) это обеспечивает мощ
ный подъем тела. Правильный 
способ перехода в опорное поло
жение состоит в отведении лево
го колена в сторону и последую
щего одновременного приведе
ния локтя к колену и переката 
через это колено. 

520. ВЫХОДИТЕ ИЗ ЗАХВАТА НОГ 
ПРОТИВНИКА. 

Выход из захвата ног про
тивника (захвата ножниц) пред
ставляет собой нелегкую задачу. 
Многие системы борьбы пыта
лись решить эту проблему и по
терпели поражение. В целом 
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та в область паха, пока захват 
ножниц не разожмется, и 2) ме
тод болевого контроля — выкру
чивание колена и лодыжки про
тивника. 

Нанесение ударов является одним из лучших 
методов освобождения из захвата ног против
ника. На фото: ученик наносит серию мощных 
ударов кулака-молота в пах противнику. 

Болевой контроль - еще один способ выхода 
из захвата ногами. На фото: ученик выполняет 
прием выхода из захвата. 

есть два эффективных способа: 
1) ударный — атаковать против
ника серией ударов кулака-моло-

521. ОТКИДЫВАЙТЕСЬ НАЗАД. 

Если вы оказались сверху 
противника и он применил за
хват ногами, откиньтесь назад. 
Эта тактика необходима в силу 
следующих причин: 1) она пре
дотвращает охват вас противни
ком, 2) она дает вам возможность 
атаковать пах противника, 3) она 
позволяет вам наносить удары в 
лицо противнику, если он решил 
вцепиться в вас, и 4) вы прихо
дите в положение, из которого 
можно провести освобождение 
от захвата ногами. 

522. ОТРАБОТАЙТЕ УДУШЕНИЕ 
БИЦЕПСОМ. 

Удушение бицепсом — еще 
один эффективный способ кон
троля противника. Чтобы про
вести удушение бицепсом, вы
полните следующие действия: 

1) обхватите левой рукой шею 
противника, лежащего на земле, 
2) правой рукой сдвиньте левую 
руку противника в положение по
перек его шеи, 3) давите головой 
на его левую руку, чтобы добить
ся ее прижатия к шее, 4) схвати
те вашу левую руку правой для 
закрепления зажима и 5) опус
кайте правый локоть вниз в сто
рону поясницы (это усилит за
жим). 
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523. СОХРАНЯЙТЕ НИЗКОЕ 
ОПОРНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ. 

Если вы находитесь сверху 
противника, сохраняйте низкое 
опорное положение. 

Сохранение положения свер
ху противника отнюдь не являет
ся легкой задачей. Вот несколь
ко параметров, которые вы долж
ны помнить: 1) расслабьте ваше 
тело — напряженное или негиб
кое тело проще сбросить с себя, 
2) держите ваш центр тяжести 
низко и как можно ближе к про
тивнику — применяя болевые 
контроли, прижимайтесь грудью 
к груди противника, 3) контроли
руйте положение ваших рук — 
противник может ухватить их и 
использовать как рычаги, чтобы 
опрокинуть вас, 4) по возмож
ности держите ступни ног под бе
драми противника — это создаст 
эффект «приклеивания» к про
тивнику и 5) будьте терпеливы — 
ждите, пока противник не сде
лает ход, ведущий к его пораже
нию. 

524. ОТРАБОТАЙТЕ РЫЧАГ 
В ЗАПЯСТЬЕ. 

Для того, чтобы выполнить 
рычаг в запястье, произведите 
следующие действия: 1) из поло
жения сверху упадите на против
ника и схватите его за тыльную 
сторону запястья (с его ладонью, 
повернутой вверх), 2) чтобы ста
билизировать свою опору, по
ставьте левый локоть и предпле
чье на землю слева от головы 
противника, 3) прижмитесь ле-

Удушение бицепсом. 

вой стороной головы к внешней 
стороне левого локтя противника 
и 4) медленно отведите запястье 
противника от его головы. 

525. ОТРАБОТАЙТЕ УДУШЕНИЕ 
ПРЕДПЛЕЧЬЕМ. 

Из положения сверху вы мо
жете провести удушающий прием 
предплечьем. Для выполнения 
этой техники произведите следу
ющие действия: 1) из положения 
сверху заведите левое предплечье 
под шею противника, 2) помес
тите развилку между большим и 
указательным пальцами правой 
руки на локтевой сгиб левой и 
прижмите локтевую сторону 
предплечья к дыхательному горлу 
противника, 3) сдавите предпле
чья по направлению друг к другу 
и 4) опуститесь как можно ниже, 
отворачивая лицо от противника 
(старайтесь применять двойной 
захват виноградной лозы, кото
рый помешает противнику опро
кинуть вас). Предупреждение: 
удушение предплечьем может сло
мать противнику трахею и приве
сти к его смерти. Эта техника 
должна применяться только в си
туациях непосредственной угрозы 
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Удушение предплечьем. 

вашей жизни, когда применение 
смертельного воздействия оправ
данно. 

526. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ЗАЖИМ 
ЛОДЫЖКИ. 

Что бы ни думали некоторые 
бойцы, в некоторых ситуациях 
зажим лодыжки вполне уместен. 
Для проведения зажима лодыжки 
выполните следующие действия: 
1) обхватите левой рукой левую 
лодыжку противника, лежащего 

Залом запястья применяется в положении 
сверху. 

на спине (прижмите локтевую 
сторону предплечья к его ахилло
ву сухожилию), 2) в то время как 
стопа противника находится в ва
шей левой подмышечной впади
не, схватите правой рукой ваше 
левое запястье, 3) положите ле
вую ногу на левое бедро против
ника, 4) положите правую ногу 
на левую для формирования за
хвата ножниц и 5) медленно про
гнитесь, вытягивая ноги и надав
ливая на ахиллово сухожилие. 

527. ОТРАБОТАЙТЕ ЗАЛОМ 
В ЗАПЯСТЬЕ. 

Залом в запястье является 
болевым контролем, который 
можно применять в различных 
позициях как стоя, так и на зем
ле. Для выполнения залома в за
пястье произведите следующие 
действия: 1) зафиксируйте левый 
локоть противника, схватив его 
левой рукой и расположив ваш 
левый локоть слева от головы 
противника, 2) правой рукой сги
байте запястье противника вниз и 
к земле. 
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Ученик (справа) применяет зажим лодыжки. 

528. ОТРАБОТАЙТЕ ПРЯМОЙ 
ЗАЛОМ РУКИ. 

Прямой залом руки пред
ставляет собой еще один универ
сальный прием, который можно 
проводить в различных позици
ях. Для выполнения прямого за
лома руки произведите следую
щие действия: 1) схватите левой 
рукой вытянутую правую руку 
противника, лежащего на спине, 
2) вставьте вашу правую руку под 
правый локоть противника и 
схватитесь ею за левое предпле
чье, и 3) убедившись, что боль-

Франко выполняет прямой залом предплечья 
из скрестной позиции. 

шой палец противника направлен 
вверх, опускайте вниз его правое 
запястье, одновременно подымая 
вверх его правый локоть путем 
давления на него предплечьем. 

529. ПРИЖМИТЕ ПРОТИВНИКА 
К СЕБЕ И КОНТРОЛИРУЙТЕ 
ЕГО РУКИ. 

Применяя захват ногами (за
хват ножниц), прижмите против
ника ближе к себе и старайтесь 
контролировать его руки. Это не
обходимо в силу следующих при
чин: 1) это предотвращает эф
фективную атаку противника, 
направленную вам в пах, 2) это 
мешает противнику наносить вам 
эффективные удары в лицо и в 
живот, 3) это устраняет рычаг, 
необходимый противнику для 
выполнения зажимов и удушаю
щих приемов, и 4) это дает вам 
возможность применять различ
ные болевые контроли и манев
рировать. 

530. ПРОТИВОДЕЙСТВУЙТЕ 
МЕДВЕЖЬЕМУ ЗАХВАТУ. 

Медвежий захват представ
ляет собой неэффективный и 
энергоемкий захват, который 
подставляет вас под множество 
возможных контратак. Такой за
хват используется в первую оче
редь для обездвиживания и швы
ряния на землю. Тем не менее 
медвежий захват является беспо
лезным, и ему можно эффектив
но противостоять. Существуют 
четыре способа противодействия 
медвежьему захвату. 
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(1) Если вас захватили сзади 
и ваши руки свободны, немед
ленно опустите центр тяжести, 
расставив ноги в стороны. Сде
лайте толчок бедрами и ягодица
ми назад, отбрасывая противни
ка. Затем проведите контратаку с 
помощью сильного удара по кис
тям рук. Как только захват осла
бел, схватите противника за 
пальцы и выдергивайте их, про
должая нейтрализовывать про
тивника. 

(2) Если вас захватили сзади 
и ваши руки прижаты к бокам, 
немедленно опустите центр тя
жести, расставив ноги в стороны 
и проводя толчок ягодицами и 
бедрами, отбрасывая тем самым 
противника назад. Контратакуй
те ударами кулака-молота в пах 

противнику и последующими 
ударами локтями в солнечное 
сплетение. 

(3) Если вас захватили спе
реди и ваши руки свободны, 
контратакуйте ударами кулака-
молота в нос противника или 
применяйте выкалывание или 
выдавливание глаз до тех пор, 

Нанесите серию быстрых и сильных ударов ко
стяшками пальцев по кистям противника. 

Еще одним методом противодействия медве
жьему захвату (со свободными руками) явля
ется атака кистей противника. Начните с того, 
что быстро уроните себя вниз, широко расста
вив ноги. 

Как только противник ослабил захват, вы мо
жете расцепить его, выдергивая или ломая 
пальцы противника. На фото: Франко исполь
зует второй способ. 
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пока противник не ослабит за
хват. 

(4) Если вас захватили спе
реди и ваши руки прижаты к те
лу, немедленно нанесите про
тивнику удар головой в нос и ку
сайтесь, если это возможно, или 
попробуйте технику раздавлива
ния яичек до тех пор, пока про
тивник не отпустит вас. 

СТРАТЕГИЯ 

531. НЕ ПОЗВОЛЯЙТЕ 
ПРОТИВНИКУ ВЫВЕСТИ ВАС 
ИЗ РАВНОВЕСИЯ. 

Если противник собирается 
повалить вас на землю, ему необ
ходимо вывести вас из равнове
сия. Вот четыре способа, кото
рыми он может воспользоваться: 
1) перенаправление силы — ис
пользование вашей силы или дав
ления, 2) приложение силы — ис
пользование противником своей 
собственной силы для выведения 
вас из равновесия, 3) нанесение 
ударов — нанесение ударов с це
лью вывести вас из равновесия и 
4) обманные движения — против
ник провоцирует вас на защитные 
движения и использует их для то
го, чтобы повалить вас на землю. 

532. БЕРЕГИТЕСЬ ПОЗИЦИОННОГО 
УДУШЕНИЯ. 

Позиционным удушением 
называется такое положение, в 

котором ограничивается поступ
ление кислорода в организм и 
происходит накопление в нем 
двуокиси углерода, — это дости
гается путем прерывания дыха
ния и может вызвать потерю со
знания и смерть. Поставьте себе 
целью любыми способами избе
гать позиционного удушения. 

533. СИДИТЕ ВЫШЕ БЕДЕР 
ПРОТИВНИКА. 

Сидя на противнике, ста
райтесь оказаться выше его бедер 
и как можно ближе к грудной 
клетке. 

Это важно в силу следующих 
причин: 1) это мешает противни
ку опрокинуть вас, 2) это при
ближает вас к целям на лице про
тивника настолько, что вы мо
жете эффективно наносить удары 
по ним, 3) это располагает вас 
ближе к рукам и горлу противни
ка, что позволяет вам проводить 
болевые контроли и удушения, и 
4) это помогает сохранять поло
жение противника с плечами, 
прижатыми к земле

1
. 

534. ДВИГАЙТЕСЬ, НАХОДЯСЬ 
НА ЗЕМЛЕ. 

Одним из основных элемен
тов эффективного ведения боя в 
партере является ваша способ
ность передвигаться, находясь на 
земле. Подвижность в бою в парте
ре не менее важна, чем в бою стоя. 

Но противник может получить возможность наносить коленями удары вам 
в поясницу. — Прим. переводчика. 
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535. ЗНАЙТЕ ОРУДИЯ, 
ПРИМЕНЯЕМЫЕ В БОЮ 
В ПАРТЕРЕ. 

Ведя бой в партере, вы 
должны знать весь спектр ору
дий, применяемых для этого ти
па боя. Технический арсенал боя 
в партере включает в себя: 1) тех
ники обездвиживания — всевоз
можные техники фиксации про
тивника, 2) зажимы — различные 
болевые контроли, предназна
ченные для манипуляций и по
вреждения конечностей против
ника, 3) удушающие приемы — 
различные техники, предназна
ченные для прекращения дыха
ния или кровообращения про
тивника, 4) естественные орудия 
тела — различные орудия тела, 
предназначенные для причине
ния серьезного вреда противнику 
(например, короткие удары кула
ком, удары кулака-молота, уку
сы, выдавливание, отрывание и 
т.п.), и 5) болевые приемы — 
приемы, предназначенные для 
причинения противнику сильной 
боли. 

536. ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
ВОЗНИКАЮЩИЕ 
ВОЗМОЖНОСТИ. 

В любой ситуации боя на 
дистанции захватов вы должны 
уметь пользоваться представля
ющимися возможностями. Для 
этого необходимы три составля
ющие: 1) немедленное распозна
вание предоставленной вам воз
можности, 2) знание техники 
или маневра, который необходи-
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мо применить в данной ситуа
ции, и 3) способность выпол
нить подходящую к случаю тех
нику точно, искусно и вовремя. 

537. ТРЕНИРУЙТЕСЬ 
В ДОСТИЖЕНИИ ТРЕХ ЗАДАЧ 
БОЯ В ПАРТЕРЕ. 

Если вы ведете бой в партере, 
у вас есть три цели, к достижению 
которых вы должны стремиться. 
Это: 1) контроль или удержание 
текущей позиции, 2) смена пози
ции по необходимости и 3) до
стижение контроля над против
ником (путем нанесения ударов 
и применения болевых и удуша
ющих приемов). 

538. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ВСЕ ТРИ 
СОСТАВЛЯЮЩИЕ ДЛЯ 
КОНТРОЛЯ ПРОТИВНИКА. 

Существуют три элемента, 
используемые для контроля и за
манивания противника в ловушку 
в процессе боя в партере: 1) ваше 
тело, 2) его тело и 3) земля. 

539. НИКОГДА 
НЕ ПЕРЕКАТЫВАЙТЕСЬ 
НА ЖИВОТ. 
Одно из главных правил боя 

в партере — никогда не перека
тываться на живот. Это опасно в 
силу следующих причин: 1) про
тивник легко сможет задушить 
вас, 2) противник может нанести 
серию ударов по вашей голове, 
шее и спине, 3) в этом положе-
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Одно из главных правил боя в партере: ни в 
коем случае не переворачивайтесь на живот! 
Опасность этого очевидна. 

нии практически невозможно за
щищаться и 4) из этого положе
ния нельзя эффективно контра
таковать. 

540. ПОЛЬЗУЙТЕСЬ ВЕСОМ 
СВОЕГО ТЕЛА. 

Находясь в продольной или 
поперечной позиции сверху, рас
слабьтесь и давите своим весом 
на грудь, ребра и диафрагму про
тивника. Это заставит его прила
гать усилия для каждого вдоха. 

541. ПРИМЕНЯЙТЕ СТРАТЕГИЮ 
ПРОТИВОДЕЙСТВИЯ БОРЦУ. 

Стоя нога к ноге с борцом 
(т.е. противником, делающим 
ставку на технику захватов), при
держивайтесь следующей страте
гии: 1) будьте подвижны, стоя на 
основаниях пальцев ног, 2) бейте 
первым, стремясь нанести мак-

1
 Правильный встречный удар ногой обычно выводит из равновесия против

ника и надолго, т.е. он лежит на земле и вспоминает, как дышать. - Прим пе
реводчика. 
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дение: будьте особенно осторож
ны, отпуская противника из боле
вого контроля. 

543. ОТРАБОТАЙТЕ 
ПРОМЕЖУТОЧНЫЕ ЗАХВАТЫ. 

Для того, чтобы свести к ми
нимуму вероятность нанесения 
удара «на простачка» при осво
бождении противника от болево
го контроля, вам необходимо от
работать промежуточные захва
ты. Промежуточным захватом 
называется последовательность 
движений, позволяющая посте
пенно прекратить болевой кон
троль в целях безопасного выхо
да из боя. 

544. ИЗБЕГАЙТЕ ПРИМЕНЕНИЯ 
БРОСКОВОЙ ТЕХНИКИ. 

Избегайте применения брос-
ковых техник в уличной драке. 
Бросковые техники применяют
ся в двух случаях: 

(1) Для использования удара 
о поверхность земли для нанесе
ния повреждений противнику. 
Это нарушает принцип эконо
мии движений. Вместо этого ис
пользуйте природные орудия те
ла для нанесения ударов. (2) и (3) 
Для перевода боя в партер. По
мните, что последнее, чего вы мо
жете хотеть в уличной драке, — 
это грохнуться на землю. (4) Бро
сковые техники опасны по самой 
своей сути. Например, они тре
буют от вас контакта с против
ником одной или двумя руками 
Для того, чтобы поднять или про
вернуть его в нужное для брос

ка положение. Это подставляет 
вас под всевозможные контра
таки. 

545. ПОЛАГАЙТЕСЬ 
НА ОЩУЩЕНИЯ, А НЕ 
НА ЗРЕНИЕ. 

Хороший боец, работающий 
в партере, может контролировать 
и превзойти противника за счет 
осязательного чувства. «Кожное 
зрение» является первостепен
ным атрибутом, позволяющим 
вам обрести превосходство в бою 
в партере. 

546. ХВАТАЙТЕ ПРОТИВНИКА 
ЗА ЕГО АНАТОМИЧЕСКИЕ 
РЫЧАГИ. 

Эффективная техника захва
тов требует досконального знания 
анатомических рычагов против
ника. Ими являются различные 
части тела (например, конечнос
ти, суставы и в некоторых случа
ях органы), за которые можно 
хватать, держать, толкать или ка
ким-либо другим образом мани
пулировать противником в про
цессе боя в партере. 

Анатомические рычаги мож
но использовать для следующих 
целей: 1) временного контроля 
или иммобилизации противника, 
2) рычажного воздействия, 3) на
несения увечий, 4) поддержания 
вашего равновесия, 5) броска, 
поднятия или перемещения про
тивника в нужном направлении и 
6) выведения противника из рав
новесия. 

Существует много анатоми-

симальные повреждения против-
нику, прежде чем он схватит вас, 
3) никогда не бейте ногой про
тивника, ринувшегося на вас в 
атаку, так как это выведет вас из 
равновесия

1
 и позволит против

нику использовать ваше падение, 

4) если противник вошел в зах
ват с вами, прижмитесь к нему и 
атакуйте его с помощью техник 
ближнего боя, 5) если бой пере
шел в партер, немедленно перей
дите в позицию сверху и удер
живайте ее, и 6) укрепившись в 
позиции сверху, атакуйте про
тивника градом злобных ударов в 
лицо до тех пор, пока не нейтра
лизуете его. 

542. НЕ ПОПАДИТЕСЬ НА УДАР 
«НА ПРОСТАЧКА». 

Так как общепринятые так
тики боя в партере предназначе
ны для применения в ситуации, 
не представляющей угрозы вашей 
жизни, в которую вовлечены два 
человека равных возможностей 
(ссора с зятем или пьяным при
ятелем или драка на школьном 
дворе и т.п.), вы должны быть го
товы к удару «на простачка». 

Так поступает боец, желаю
щий обмануть вас и изображаю
щий покорность для того, чтобы 
его отпустили. Но стоит ему ос
вободиться, как он тут же хладно
кровно атакует вас. Предупреж-
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ческих рычагов, таких, как воло
сы, глазницы, нос, подбородок, 
челюсть, уши, горло, шея, локти, 
запястья, предплечья, подколен
ные сгибы, лодыжки и область 
бедер. 

547. НЕ ОТДАВАЙТЕ ПРОТИВНИКУ 
РУКУ. 

Если противник занял пози
цию сверху, НИКОГДА не отда
вайте ему руку, отставляя ее в 
сторону. Это опасно в силу сле
дующих причин: 1) ваши локти 
утратят стратегическую позицию 
на его бедрах, давая ему возмож
ность переместиться выше и да
вить вам на живот, 2) противник 
получит возможность выполнять 
различные болевые контроли и 
удушающие приемы, в том числе 
удушение бицепсом и японский 
залом руки. 

548. ДЕЙСТВУЙТЕ БЫСТРО 
И РАСЧЕТЛИВО. 

Чем дольше продолжается 
бой, тем выше ваши шансы пока
лечиться или погибнуть. В наи
большей степени это относится к 
бою в партере. Но, схватившись с 
противником, вы не должны вы
полнять движения или техники 
торопливо. 

Если вы действуете слишком 
быстро, то подвергаете себя сле
дующим опасностям: 1) вы мо
жете потерять позиционное пре
имущество, 2) вы можете поте
рять равновесие, 3) вы можете 
потерять рычаг воздействия и 
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глядеть эффективно, они пред
ставляют значительную опас
ность, и их следует исключить из 
вашего боевого арсенала. Вот не
сколько причин для этого: 1) они 
провоцируют бой в партере, 2) они 
требуют значительных затрат си
лы, 3) они раскрывают уязвимые 
места на лице для атак локтями и 
коленями, 4) различные приемы 
распластывания эффективно про
тиводействуют им и 5) вы риску
ете быть задушенным. 

551. ПОЛЬЗУЙТЕСЬ ОКРУЖАЮЩЕЙ 
ОБСТАНОВКОЙ. 

Заняв позицию сверху, вы 
можете использовать различные 
преимущества, предоставляемые 
окружающей обстановкой. Вот 
несколько примеров: 1) разбить 
противнику голову о бордюрный 
камень, 2) на продолжительное 
время погрузить противника го
ловой под воду, в песок, снег, 
глубокий слой грязи или кучу 
мокрых листьев, 3) ткнуть про
тивника лицом или глазами в 
разбитое стекло, 4) прижать про
тивника глазами или головой к 
колючей проволоке, 5) помес
тить голову противника на траек
тории движения работающего 
механизма. Предупреждение: та
кие способы использования окру
жающей обстановки можно ис
пользовать только в случае нали
чия прямой угрозы вашей жизни, 
когда применение смертельных 
методов воздействия оправданно 
ситуативно и юридически. 
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Если противник пытается провести зажим ло
дыжки, вы можете быстро ударить его ногой в 
подбородок или в горло. 

552. НАНОСИТЕ УДАРЫ НОГАМИ, 
ЛЕЖА НА ЗЕМЛЕ. 

В некоторых ситуациях боя 
в партере у вас может возникнуть 
возможность нанести противни
ку удар ногой. Например, при 
проведении противником захвата 
лодыжки вполне уместен быст
рый удар ногой в лицо или в гор
ло. В зависимости от взаиморас
положения, можно наносить уда
ры по бедрам, голени, коленям, в 
пах, в лицо или в горло. Преду
преждение: будьте расчетливы, 
применяя техники ударов ногами 
в бою в партере. Избегайте полно
го выноса ног перед нанесением 
удара. Это не только «телеграфи
рует» ваши намерения, но и позво
ляет противнику поймать и взять 
под контроль нижнюю часть ваше
го тела. 

553. ДЕРЖИТЕ КОЛЕНИ 
СОГНУТЫМИ. 

Если противник занял по
зицию сверху, нужно инстинк
тивно удерживать положение с 

подставиться под всевозможные 
контрзахваты противника, 4) бу
дет нарушен стратегический рас
чет времени проведения приема, 
и он не сработает. 

549. ВЫСТРЕЛИВАЙТЕ НОГАМИ 
НАЗАД. 

Если вы сидите на спине у 
противника, важно как можно 
быстрее заставить его расплас
таться, лежа на животе. Лучшим 
способом добиться этого являет
ся выстреливание ног назад. Этот 
прием выполняется следующим 
образом: 1) поддерживайте пози
цию захвата противника за шею, 
2) если противник пытается под
няться, перенесите весь свой вес 
ему на спину и вставьте свои но
ги между его ногами, 3) быстро 
опустите ноги, вставляя их между 
его бедрами, одновременно вы
бросив свои бедра и корпус впе
ред, стараясь выпрямить ноги, 
4) это заставит противника рас
пластаться на земле, и вы сможе
те применять различные техники, 
подходящие для такого положе
ния. 

550. ЗАБУДЬТЕ О СБИВАНИИ 
ПРОТИВНИКА С НОГ. 

Сбиванием с ног называют
ся различные техники, предназ
наченные для того, чтобы пова
лить противника на землю. Они 
могут проводиться в верхнюю 
или нижнюю часть тела против
ника из различных позиций. 

Хотя такие приемы могут вы-
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Если противник находится сверху, важно ин
стинктивно держать колени поднятыми. На 
фото: ученик поднимает правое колено и за
хватывает ногу противника. 

согнутыми коленями. Это необ
ходимо в силу следующих при
чин: 1) это обеспечивает пози
цию, удобную для захвата нога
ми, которая требуется для того, 
чтобы сбросить противника с се
бя, 2) это обеспечивает больший 
рычаг силы и лучший упор, чем 
прямые ноги, 3) поднятые коле
ни обеспечивают подвижность в 
бою в партере, 4) согнутое коле
но является положением готов
ности для нанесения удара ногой 
из положения лежа. 

554. ПРИЖИМАЙТЕСЬ 
К ПРОТИВНИКУ. 

Прижатие к противнику — 
это стратегия боя в партере, ко
торая используется в тех случаях, 
когда противник занял позицию 
сверху и вы не можете немедлен
но освободиться из этого поло
жения. Прижаться к противнику 
означает притянуть противника к 
себе или обхватить его. Это час

то дополняется захватом шеи 
противника согнутой рукой. 

Прижиматься к противнику 
необходимо в силу следующих 
причин: 1) это лишает противни
ка возможности наносить точ
ные удары, 2) это лишает против
ника преимущества, даваемого 
ему силой тяжести, при нанесе
нии мощных ударов, 3) это при
ближает противника к вам, что 
облегчает выполнение техник ухо
да, 4) это временно предотвраща
ет применение противником раз
личных захватов и удушающих 
приемов. Лучшим захватом для 
прижатия к противнику является 
«индейский» захват. Замечание: 
помните, что прижатие к против
нику может выполняться одновре
менно с захватом ногами. 

555. СОХРАНЯЙТЕ 
САМОКОНТРОЛЬ. 

Как и во всех остальных ви
дах боя, сохраняйте самоконтроль 
в течение боя в партере. Паника 
или потеря контроля над собой 
может стоить вам жизни. Вот не
сколько причин для того, чтобы в 
течение боя в партере поддержи
вать контроль над собой: 1) это 
сберегает силы, 2) это сохраняет 
концентрацию на текущей зада
че, 3) это поддерживает работо
способность ваших психомотор
ных навыков, 4) это улучшает об
щее восприятие боевой ситуации, 
5) это улучшает работу вашего 
инстинкта убийцы, 6) это помо
гает точно оценивать ситуацию, 
7) это значительно снижает рас-
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крытие уязвимых мест и 8) это 
психологически давит на против
ника. 

556. НЕМЕДЛЕННО ЗАНИМАЙТЕ 
ПОЗИЦИЮ СВЕРХУ. 

Если уличная драка перехо
дит в партер, вам необходимо не
медленно занять позицию сверху. 
Боец, находящийся в позиции 
сверху, имеет большое тактичес
кое преимущество. Во многих 
случаях позиция сверху является 
центром управления эффектив
ным боем в партере. Самым важ
ным аспектом позиции сверху 
является возможность наносить 
различные удары и выполнять 
болевые контроли, в то время как 
противнику в этом положении 
достаточно сложно защищаться и 
проводить контратаки. 

557. УБИРАЙТЕ ЛИЦО. 

Выполняя различные боле
вые контроли из положения свер
ху (например, запирание, залом в 
запястье, рычаг в запястье, уду
шение предплечьем или бицеп
сом и т.п.), приучите себя отвора
чиваться в сторону и вжимать го
лову в плечи. Втягивание головы 
в плечи понижает центр тяжести 
и отчасти мешает противнику на
нести удар вам в голову. 

558. ВЫБИРАЙТЕ ПОДХОДЯЩИЙ 
УДАР. 
Вы должны выбрать тип 

Удара, наносимого из положения 
сидя на противнике, в зависимо
сти от допустимого уровня при-

Применяя различные болевые контроли и уду
шения, привыкните держать голову и лицо в 
стороне. 

менения силы. В целом прямые 
удары кулаками (передние пря
мые и задние скрестные) намного 
более разрушительны, чем круго
вые, поскольку голова противни
ка прижата к полу и он вынуж
ден принимать на себя всю силу 
удара. 

559. ПРАВИЛЬНО ДВИГАЙТЕСЬ 
НА ДИСТАНЦИИ ЗАХВАТОВ. 

На дистанции захватов в по
ложении стоя важно правильно 
двигаться. Неправильная техника 
передвижений подвергнет вас 
различным опасностям. Вот не
сколько пунктов, обязательных к 
выполнению: 1) равномерно рас
пределяйте вес, 2) стойте на пол
ной стопе и избегайте передви
жений на основаниях пальцев 
ног, 3) двигайтесь короткими, 
осторожными шагами, 4) не де
лайте скрестных шагов и 5) при
меняйте технику подтаскивания 
ног. 
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560. ПРАВИЛЬНО ВСТАВАЙТЕ. 

Правильно вставать с земли 
необходимо в силу следующих 
причин: 1) это сводит к мини
муму раскрытие уязвимых мест, 
2) это обеспечивает равновесие, 
3) быстро обретается положение, 
удобное для контратак, и 4) не
медленно приобретается способ
ность передвигаться. Также важ
но уметь правильно вставать из 
положения на правом или левом 
боку. 

561. РАСПОЗНАВАЙТЕ 
ПРЕДСТАВЛЯЮЩИЕСЯ ВАМ 
ВОЗМОЖНОСТИ. 

В бою в партере существует 
множество возможностей, кото
рые вы можете использовать в 
своих целях. Вот несколько при
меров: 1) противник перевернул-

Прямые удары в целом более разрушительны, 
чем круговые, поскольку голова противника 
прижата к полу и он вынужден принимать на 
себя всю силу удара. На фото: ученик демон
стрирует преимущества, даваемые позицией 
сверху. 

ся на живот, 2) противник поте-
рял равновесие, находясь на зем
ле, 3) противник потерял рычаг 
силы при проведении приема, 
4) противник выдохся, 5) против
ник запаниковал и 6) противник 
дал вам возможность манипули
ровать его конечностью, по нео
сторожности выставив ее в сто
рону. 

562. НЕ ПЫТАЙТЕСЬ 
ФОРСИРОВАТЬ ПРИМЕНЕНИЕ 
БОЛЕВОГО КОНТРОЛЯ. 

Во время боя в партере ста
райтесь не форсировать проведе
ние зажима, контроля или уду
шающего приема. Если вы чувст
вуете потребность форсировать 
технику, значит, шансы провес
ти прием невелики. Правильное 
выполнение приема возможно 
лишь тогда, когда предоставляет
ся возможность его проведения. 

В целом для эффективного 
выполнения техники контроля 
необходимо наличие шести ус
ловий: 1) конечность противни
ка должна быть доступна, и не 
должно быть помех к манипуля
ции ею, 2) вы должны находиться 
на подходящей дистанции, 3) вы 
должны занимать подходящее 
положение, 4) вы должны нахо
диться под углом, оптимальным 
для проведения приема, 5) ваша 
техника не должна подвергать 
вас опасности и 6) вы должны 
иметь необходимый рычаг для 
эффективного выполнения тех
ники. 
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563. ЗНАЙТЕ О ШЕСТИ 
ВОЗМОЖНОСТЯХ ОКАЗАТЬСЯ 
НА ЗЕМЛЕ. 

Существуют шесть спосо
бов, которыми противник может 
повалить вас на землю. Сюда 
входят: 1) бросковые техники — 
противник отрывает вас от земли 
прежде, чем ударить вас о землю 
(например, бросок через бедро 
или через плечо), 2) техники 
подножек — противник подстав
ляет ногу и бросает вас через нее, 
3) техники подсечек — против
ник подсекает вашу ногу или обе 
сразу движением ноги, 4) бросок 
за конечности — противник при
лагает силу к вашим конечнос
тям, чтобы повалить вас на зем
лю (например, захват за обе ноги), 
5) суставной контроль — против
ник использует контроль вашего 
сустава для того, чтобы провести 
бросок или принудить вас опус
титься на землю, и 6) ударная 
техника — нанесение ударов с 
целью сбить вас с ног (это наи
более непрямой способ заставить 
вас оказаться на земле из приме
няемых на дистанции захватов). 

564. ПОМНИТЕ, ЧТО ПРИВЕСТИ 
СЕБЯ В НОРМУ ПОСЛЕ 
БРОСКА ТРУДНО. 

Поскольку основной задачей 
противника, действующего в бор
цовской технике, является сбить 
вас с ног и ударить о землю, вам 
желательно знать, как воспрепят
ствовать этому. Помните о том, 
что после сильного удара об ас-
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фальт или бетон прийти в норму 
очень трудно. В жестоком улич
ном бою нет матов. 

565. НАУЧИТЕСЬ БЕЗОПАСНО 
ПАДАТЬ. 

Значение умения правильно 
падать трудно переоценить. Это 
бесценный навык, который силь
но снижает вероятность травмы. 
Вот несколько основных прин
ципов, используемых при кон
троле вашего падения: 1) сохра
няйте расслабленное состояние 
тела, 2) перекатывайтесь в сторо
ну приложенного усилия, 3) за
щищайте при падении голову и 
шею, 4) мощный выдох при уда
ре о землю позволит снизить шо
ковый эффект и сохранить кон
троль дыхания, 5) хлопайте ладо
нями о землю для ослабления 
удара и немедленно возвращайте 
руки в защитную позицию, 6) не 
падайте плашмя и 7) не останав
ливайте падение с помощью за
пястий и предплечий. 

Существуют много разно
видностей падений, которые вы 
должны отработать. Вот первая, с 
которой вам надо начать трени
роваться: падение на спину из 
положения стоя — из положения 
стоя согните колени до положе
ния сидя на корточках. Перека
тывайтесь назад, сохраняя поло
жение с прижатыми коленями, и 
выставьте слегка согнутую в лок
те руку и хлопните ладонью о 
землю, сделав выдох и немедлен
но возвратив руки в защитное 
положение. Помните, что начи-
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нать отработку надо из положе
ния сидя на корточках, постепен
но переходя к положению стоя. 

УБОЙНЫЕ ТАКТИКИ 

566. ОВЛАДЕЙТЕ УБОЙНЫМИ 
ТАКТИКАМИ БОЯ В ПАРТЕРЕ. 

Оказавшись в ситуации пря
мой угрозы жизни, в которой оп
равданно применение смертель
ного воздействия (т.е. ситуация 
уголовного нападения с покуше
нием на убийство), целесообраз
но использовать убойные такти
ки боя в партере. Убойными на
зываются специфичные приемы 
боя, предназначенные для при
чинения немедленных и необра
тимых повреждений противнику, 
приводящих противника в недее
способное состояние. Убойные 
приемы и тактики включают в 
себя следующие приемы: 1) куса
ние, 2) отрывание, 3) раздавлива
ние, 4) долговременное удуше
ние, 5) выдавливание, 6) выка
лывание и 7) ударные техники. 

567. РАЗДАВЛИВАЙТЕ. 

Когда вы сталкиваетесь с 
прямой угрозой вашей жизни, 
для того, чтобы выжить, необхо
димо применять убойные такти
ки. Эти техники являются самы
ми быстрыми и действенными 
способами уничтожения против
ника. 

Одной из таких грубых тех
ник является раздавливание, ко
торое может проводиться как в 

положении стоя, так и в лежачем 
положении. Целями для этой тех
ники являются горло и яички, 
хотя раздавить противнику горло 
непросто. Это требует быстрого и 
точного помещения пальцев на 
горло противника и достаточного 
приложения силы, сопряженного 
со злобным намерением уничто
жить противника. 

568. ОТРЫВАЙТЕ. 

Другой убойной тактикой 
является отрывание. Тактики от
рывания быстры, действенны и 
применяются в положении стоя, 
на коленях и в лежачем положе
нии. Они выполняются преиму
щественно с помощью пальцев. 
Целями, пригодными для приме
нения этих приемов, являются 
веки, уши и пальцы. Как и тех
ника раздавливания, техника от
рывания требует злобного наме
рения уничтожить противника. 

569. МОЛОТИТЕ ПРОТИВНИКА. 

Умейте забить противника до 
полного ошеломления. Молотить 
противника можно в положении 
сверху, когда ваши руки свобод
ны. Устойчиво закрепившись в 
положении сверху, наносите град 
ударов, направленных на выведе
ние противника из строя. Сила 
ударов не является определяю
щей, так как вы имеете преиму
щество за счет силы тяжести, а 
голова противника прижата к 
земле (земля служит фиксатором, 
который усиливает ударное воз
действие). Лучшими ударами для 
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Ученик (сверху) выполняет молотящую атаку. 

измолачивания противника слу
жат короткие прямые, хуки, ку
лак-молот и в некоторых случаях 
удары локтями. Предупреждение: 
в силу того, что такая тактика вы
глядит примитивно и злобно, весь
ма вероятно вмешательство зевак. 
Не забывайте следить за окружаю
щей обстановкой. 

570. МАНИПУЛИРУЙТЕ РУКАМИ 
ПРОТИВНИКА, 
НАХОДЯЩИМИСЯ 
В ПОЛОЖЕНИИ ЗАЩИТЫ. 

Сидя верхом на противнике 
и молотя его, вы можете манипу
лировать руками противника, 
находящимися в положении за
щиты, двумя способами: 1) за
ставляя сводить руки — нанося 
серию прямых ударов в лицо 
противнику, вы вынуждаете его 
сводить руки вместе, тем самым 
открывая голову для круговых 
ударов, и 2) заставляя разводить 
руки — нанося серию круговых 
ударов в голову, вы вынуждаете 
противника разводить руки в СТО

РОНЫ, тем самым открывая голо-
ву для прямых ударов. 

571. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПРИНЦИП 
ГИДРАВЛИЧЕСКОГО 
ИМПУЛЬСА. 

Если вы хотите причинить 
противнику максимальные по
вреждения при проведении моло
тящей атаки, используйте прин
цип гидравлического импульса. 
Принцип гидравлического им
пульса применяется путем за
держки удара, проникшего в 
цель, на короткий отрезок вре
мени. Это делает невозможным 
пружинящий эффект, свойствен
ный тканям тела, и обеспечивает 
глубокое проникновение ударно
го импульса. За счет глубокого 
проникновения в мышцы и по
вреждения нервов эффект воз
действия на противника много
кратно усиливается по сравнению 
с тычковым ударом, повреждаю
щим только поверхность цели. 
Предупреждение: такая техника 
может вызвать необратимые по
вреждения мозга и смерть. Будьте 
уверены в том, что ваши действия 
оправданны с юридической точки 
зрения. 

ТРЕНИРОВКИ 

572. РЕГУЛЯРНО ТРЕНИРУЙТЕСЬ 
ВЕСТИ БОЙ В ПАРТЕРЕ. 

Чтобы действительно быть 
готовым к жестокой уличной дра
ке, вы должны часто и жестко 
тренироваться в бою в партере с 
компетентным инструктором. 
Стремитесь тренироваться не ре-
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же трех раз в неделю не менее 
часа зараз. Выделите время и 
медленно отрабатывайте прием 
за приемом. 

Вот несколько важных тех
ник, которые нужно отработать: 
1) сохранение подвижности в 
бою в партере, 2) удержание по
ложения сверху, 3) освобождение 
из захвата ног противника, 4) ос
вобождение из положения с про
тивником сверху, 5) защита от 
молотящих ударов, 6) освобожде
ние из захвата за голову сбоку, 
7) освобождение из всевозмож
ных удушений и болевых кон-
тролей, 8) завоевание позиции 
сверху, 9) выполнение молотя
щей атаки из положения сверху, 
10) завоевание положения свер
ху перпендикулярно противнику, 

11) удержание положения сверху 
перпендикулярно противнику, 
12) переход из позиции захвата 
ногами в положение сверху и об
ратно, 13) техника захвата вино
градной лозы, 14) использование 
анатомических рычагов и 15) при
крытие телом противника. 

573. ТРЕНИРУЙТЕСЬ В БОЮ 
В ПАРТЕРЕ С ДВУМЯ 
ПРОТИВНИКАМИ 
ОДНОВРЕМЕННО. 

Как это ни печально, но вы 
можете оказаться в ситуации боя 
на дистанции захватов с несколь
кими противниками. Таким об
разом, вам надо приобрести опыт 
боя в партере с двумя противни
ками одновременно. Такие тре
нировки должны проводиться в 

положении стоя, на коленях и 
лежа. Помните: необходимо, что
бы ваши партнеры по тренировке 
работали медленно в течение всей 
тренировки. 

574. ВЕДИТЕ БОЙ В ПАРТЕРЕ 
С РАЗЛИЧНЫМ ОРУЖИЕМ. 

Приобретите опыт боя в 
партере с применением различ
ного оружия. Узнайте, что значит 
драться на дистанции захватов с 
ножом (пользуйтесь только тре
нировочными резиновыми ножа
ми), палкой или дубинкой, а так
же различным подручным ору
жием. 

575. ПРИ ТРЕНИРОВКЕ БОЯ 
В ПАРТЕРЕ СОБЛЮДАЙТЕ 
ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ. 

Тренируясь вести бой в пар
тере, всегда помните о правилах 
безопасности. Вот несколько 
правил, которым вы должны сле
довать: 1) всегда разогревайтесь 
перед тренировкой боя в партере, 
2) хорошо стригите ногти, 3) пе
ред тренировкой снимайте укра
шения, такие, как кольца, серьги, 
цепочки и браслеты, 4) избегайте 
вести бой в партере поблизости 
от стен, зеркал, окон и дверей, 
5) тренируйтесь с партнером, за
служивающим доверия и контро
лирующим свои техники, 6) под
держивайте тренировочные маты 
чистыми и дезинфицируйте их и 
7) избегайте тренировок с боль
ным или заразным партнером. 
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576. НЕ КАЛЕЧЬТЕ ПАРТНЕРА 
ПО ТРЕНИРОВКАМ. 

При правильных трениров
ках боя в партере можно обойтись 
без травм. Тем не менее вследст
вие динамичности таких трениро
вок всегда присутствует некото
рая вероятность травм. Вот неко
торые травмы, которые могут 
произойти, если вы не будете со
блюдать осторожность во время 
тренировок: 1) изуродованное 
ухо — повторяющиеся поврежде
ния уха, приводящие к непра
вильному образованию шрамовых 
тканей, 2) импетиго, пузырчатка, 
герпес, стригущий лишай — вы
зываются антисанитарным состо
янием матов или работой с зараз
ным партнером, 3) отрыв хрящей, 
раздробленные кости или выви
х и — в первую очередь происходят 
при болевых контролях и 4) рас
тяжения — вызываются непра
вильным падением или выведе
нием сустава за пределы естест
венного диапазона подвижности. 

577. ИСПРОБУЙТЕ ПЕРЦОВЫЙ 
БАЛЛОНЧИК В БОЮ 
В ПАРТЕРЕ. 

Испробуйте, что это такое: 
вести бой в партере, находясь 
под воздействием химического 
раздражающего вещества, напри
мер перцового аэрозоля. 

578. ОТРАБОТАЙТЕ КОНТРПРИЕМЫ 
ПРОТИВ ЗАХВАТА ЗА ГОЛОВУ. 

Хотя захват за голову сбоку 
является достаточно бесполез
ным болевым контролем, откры

вающим множество уязвимых 
мест, он при этом является од
ним из самых распространенных 
зажимов. Таким образом, важно 
знать различные контрприемы и 
освобождения от него. 

Вот два типа захватов за голо
ву сбоку, которые вы должны 
знать и против которых вы долж
ны уметь защищаться: 1) в поло
жении стоя — противник выпол
няет захват сбоку в то время, когда 
вы оба стоите на дистанции захва
тов, и 2) в положении лежа — про
тивник проводит захват за голову 
сбоку в положении лежа на земле. 

579. ТРЕНИРУЙТЕСЬ В БОЮ 
В ПАРТЕРЕ ОДНОЙ РУКОЙ. 

Если вы хотите исключи
тельно хорошо подготовиться к 
бою в партере, вы должны по
пробовать работать в бою в пар
тере одной рукой. Найдите за
служивающего доверия партнера 
по тренировке (он будет работать 
двумя руками, а вы — одной). 
Этот тип тренировки важен в си
лу следующих причин: 1) он го
товит вас к бою в состоянии ог
раниченных физических возмож-

Попробуйте, что значит драться в партере с 
двумя противниками одновременно. 
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ностей, 2) это улучшает ваше 
осознание возможностей руки в 
бою, 3) это способствует отбору 
правильных тактик боя и 4) это 
повышает уверенность в своих 
возможностях в бою в партере. 

580. ТРЕНИРУЙТЕСЬ В БОЮ 
В ПАРТЕРЕ С ЗАВЯЗАННЫМИ 
ГЛАЗАМИ. 

В процессе тренировок вы 
должны регулярно пробовать бо

роться в партере с завязанными 
глазами. Это важно в силу следу, 
ющих причин: 1) это помогает 
наработке кинестетического вос
приятия и осознания, 2) это по
могает подготовиться к бою в 
партере в условиях ограниченных 
возможностей зрительного вос
приятия, 3) это развивает анато
мическую ориентацию, 4) это 
развивает правильную биомеха
нику тела и 5) это вырабатывает 
«кожное зрение». 

ГЛАВА 6 

Бой на палках и дубинках 

«Палки и дубинки распространены повсеместно. 

Знайте, как ими пользоваться». 

ОСНОВЫ 

581. ТРЕНИРУЙТЕСЬ В БОЮ 
НА ПАЛКАХ. 

Хороший боец должен осво
ить все типы оружия, в том чис
ле палки и дубинки. Навыки боя 
на палках необходимы по мно
гим причинам, в том числе: 1) для 
того, чтобы победить противни
ка, вооруженного палкой, вы 
должны знать и понимать силь
ные и слабые стороны его ору
жия, 2) у вас может возникнуть 
необходимость использования 
палки или дубинки для самообо
роны и 3) палки и дубинки рас
пространены повсеместно. 

582. ПРАВИЛЬНО ДЕРЖИТЕ 
ПАЛКУ. 

Держа в руках палку или ду
бинку, оставляйте достаточно 
места (один кулак в длину) с той 
стороны оружия, за которую вы 
его держите. Если вы держите 
палку таким образом, вы полу
чаете следующие преимущества: 
1) палка становится двусторон
ним оружием — тыльный конец 
палки можно использовать в 
ближнем бою, 2) это обеспечи

вает лучший рычаг силы при уда
рах и 3) это обеспечивает лучшее 
удержание оружия. 

583. НЕ СЖИМАЙТЕ ПАЛКУ 
СЛИШКОМ СИЛЬНО. 

Прилагайте умеренное уси
лие при удержании палки. Слиш
ком сильный хват палки вызовет 
следующие проблемы: 1) уста
лость и ограничение подвижности 
руки, 2) «телеграфирование» ва
ших движений, 3) значительное 
снижение скорости ударов, 4) сни
жение силы ударов и 5) наруше
ние расчета времени в нападении 
и защите. 

Правильный хват палки. 

Активная самооборони 



Модифицированный хват альпенштока. Хват короткого посоха. 
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584. ОТРАБОТАЙТЕ РАЗЛИЧНЫЕ 
ХВАТЫ ПАЛКИ И ДУБИНКИ. 

Существуют несколько хва
тов палки и дубинки, которые 
вы должны знать: 1) молотко
вый, 2) хват альпенштока, 3) мо
дифицированный хват альпен
штока, 4) хват бейсбольной биты, 
5) сабельный и 6) хват коротко
го посоха. Отработайте все эти 
хваты. 

585. РАБОТАЙТЕ ПАЛКОЙ 
ИЗ РАЗНЫХ ПОЗИЦИЙ. 

Существуют девять обще
принятых позиций боя на пал
ках с противником. Сюда вхо
дят: 1) вы и противник лежите 
на земле, 2) противник стоит на 
коленях, вы лежите, 3) вы стои
те на коленях, противник лежит, 
4) вы и противник стоите на ко
ленях, 5) вы стоите, противник 
лежит, 6) противник стоит, вы 
лежите, 7) вы стоите, противник 
стоит на коленях, 8) вы стоите 
на коленях, противник стоит и 
9) вы и противник стоите. 

ТЕХНИКИ И УГЛЫ АТАКИ 

586. ОТРАБОТАЙТЕ 
АМЕРИКАНСКОЕ УДУШЕНИЕ 
ПАЛКОЙ. 

Американское удушение 
палкой представляет собой жес
токую технику, применяемую в 
ситуациях, которые несут непо
средственную угрозу жизни. Для 
проведения приема выполните 

Франко демонстрирует американское удуше
ние палкой (вид спереди). 

Американское удушение палкой, вид сзади. 

Удушение на хвате альпенштока. 

Хват альпенштока. Сабельный хват. 

Молотковый хват. Хват бейсбольной биты. 

1001 СЕКРЕТ УЛИЧНЫХ ЕДИНОБОРСТВ 
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следующие действия: 1) держите 
палку правой рукой параллельно 
земле напротив горла противни
ка, 2) поместите левую руку по
верх левого плеча противника 
(контакт происходит в области 
вашего трицепса), удерживая ко
нец палки внутри левого локте
вого сгиба, 3) поместите ладонь 
левой руки на тыльную сторону 
шеи противника и 4) в одно дви
жение надавите на тыльную сто
рону шеи противника и потяни
те правой рукой правый конец 
палки на себя. Предупреждение: 
длительное прекращение доступа 
кислорода к мозгу вызывает нео
братимые увечья и смерть. Удуше
ния с помощью палки могут приве
сти к смертельному исходу. Их ис
пользование допустимо только в 
ситуациях, когда это оправданно с 
юридической точки зрения. 

587. ОТРАБОТАЙТЕ УДУШЕНИЕ 
С ПРИМЕНЕНИЕМ ХВАТА 
АЛЬПЕНШТОКА. 

Удушение с применением 
хвата альпенштока является еще 
одной жестокой техникой, приме
нение которой требует минималь
ных усилий. Для проведения при
ема выполните следующие дейст
вия: 1) стоя позади противника и 
держа палку правой рукой хватом 
альпенштока, заведите тыльную 
сторону (со стороны ребра ладо
ни) палки за шею противника 
слева, 2) палка должна быть рас
положена напротив горла против
ника параллельно полу, 3) поло
жите левую руку накрест поверх 
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Наносится в висок, ключицу, ло
коть, ребра, бедро и коленный 
сустав. 

(5) Угол номер пять пред
ставляет собой прямой диаго
нальный удар снизу вверх справа 
налево. Наносится в висок, клю
чицу, локоть, ребра, бедро и ко
ленный сустав. 

(6) Угол номер шесть пред
ставляет собой обратный диаго
нальный удар снизу вверх слева 
направо. Наносится в висок, клю
чицу, локоть, ребра, бедро и ко
ленный сустав. 

(7) Угол номер семь пред
ставляет собой прямой тычок, 
проводимый на любом уровне по 
центральной линии противника. 
Наносится в лицо, горло, грудь, 
спину и пах. Внимание: помните, 
что тычковые удары палкой или 
дубинкой опасны по сути своей и 
должны применяться только тог
да, когда в этом есть необходи
мость. 

(8) Угол номер восемь пред
ставляет собой вертикальный 
удар сверху вниз. Наносится в го
лову, ключицу, локоть, ребра, бе
дро и коленный сустав. 

(9) Угол номер девять пред
ставляет собой вертикальный 
удар снизу вверх. Наносится в 
голову, локоть, ребра, пах, бедро 
и коленный сустав. 

590. СГИБАЙТЕ ЛОКОТЬ И ВЕДИТЕ 
УДАР ПО КОРОТКОЙ ДУГЕ. 

Нанося удар палкой, держите 
локоть согнутым и ведите удар по 
короткой дуге. Это важно в силу 

Удар по короткой дуге является самым безо
пасным в бою. 

следующих причин: 1) это пре
дотвращает чрезмерное распрям
ление руки в локте, 2) это уве
личивает скорость удара, 3) это 
увеличивает силу удара, 4) это 
снижает «телеграфичность» дви
жения, 5) это обеспечивает про
хождение удара по короткой дуге, 
6) так противнику труднее бу
дет защититься от вашего удара 
и 7) это сводит к минимуму рас
крытие уязвимых мест. 

591. ПОМНИТЕ О НЕДОСТАТКАХ 
УДАРА ПО ДЛИННОЙ ДУГЕ. 

Не применяйте в бою удары, 
идущие по длинной дуге. Удар, 
идущий по длинной дуге, неэф
фективен в силу следующих при
чин: 1) противнику легче защи
щаться от него, 2) это относи
тельно медленный удар, 3) вы 
можете разогнуть локоть сверх 
меры в момент контакта с целью, 
4) он обладает недостаточной 
убойной силой, 5) он «телегра-

правой и схватите палку справа от 
шеи противника, и 4) сведя руки 
к шее противника, надавите ему 
палкой на горло, потянув ее обеи
ми руками на себя. 

588. ОТРАБАТЫВАЙТЕ УДАРЫ 
С ПРОНОСОМ. 

Нанося противнику удары 
палкой или дубинкой, проносите 
удары сквозь цель. Удары с про
носом наиболее эффективны в 
бою на палках, так как обладают 
силой, достаточной для того, что
бы вывести противника из строя. 

589. ОТРАБОТАЙТЕ ДЕВЯТЬ 
УГЛОВ АТАКИ ПАЛКОЙ. 

Знание базовых углов атаки 
палкой необходимо для эффек
тивного боя на палках. Умейте 
наносить удары палкой нижепе
речисленными способами: 

(1) Угол номер один пред
ставляет собой прямой диаго
нальный удар справа налево. На
носится в висок, ключицу, ло
коть, ребра, бедро и коленный 
сустав. 

(2) Угол номер два представ
ляет собой обратный диагональ
ный удар слева направо. Нано
сится в висок, ключицу, локоть, 
ребра, бедро и коленный сустав. 

(3) Угол номер три представ
ляет собой горизонтальный пря
мой удар справа налево. Нано
сится в висок, ключицу, локоть, 
ребра, бедро и коленный сустав. 

(4) Угол номер четыре пред
ставляет собой обратный гори
зонтальный удар слева направо. 
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Удар по длинной дуге неэффективен и не дол
жен применяться в реальном бою. 

фичен», 6) противник может вый
ти из зоны досягаемости удара и 
7) он максимально открывает ва
ши уязвимые места. 

592. ИЗБЕГАЙТЕ НАНЕСЕНИЯ 
ТЫЧКОВЫХ УДАРОВ ПАЛКОЙ. 

Старайтесь не наносить тыч
ковых ударов в бою на палках. 
Тычки палкой или дубинкой яв
ляются рискованным приемом в 
силу следующих причин: 1) их 
легко блокировать

1
, 2) тычковые 

движения вызывают сильное на
тяжение в запястье, 3) вы може
те выронить оружие при попада
нии по твердой поверхности

2
, 4) 

тычковое движение лишено убой
ной силы. Замечание: тычковые 
движения должны отрабатываться 
в спаррингах и использоваться 
только в определенных боевых об

стоятельствах. В целом тычковые 
движения применяются при работе 
с ножом или другим колющим ору. 
жием. 

593. ПРИМЕНЯЙТЕ ДИНАМИЧНУЮ 
И ВЗРЫВНУЮ ТЕХНИКУ 
ПЕРЕДВИЖЕНИЙ. 

Для эффективного ведения 
боя на палках вы должны взрыв
чато и динамично двигаться. Ста
тичная или жесткая стойка скорее 
всего приведет к тому, что вас по
калечат. Хорошая техника пере
движений представляет собой бы
стрые экономные шаги на основа
ниях пальцев ног с поддержанием 
равновесия, расслабления и мо
бильности. Помните, что нужно 
поддерживать равномерное рас
пределение веса, поднятые руки и 
ноги на ширине плеч. 

Техника передвижения в 
бою на палках построена на че
тырех базовых движениях, опи
санных в секрете № 673. Преду
преждение: при ведении боя на 
палках избегайте скрестных шагов. 
Не забывайте применять стандарт
ный практичный способ передви
жения — сначала шагните ногой, 
которая ближе к цели, а затем 
подтяните другую на такое же рас
стояние. Это применимо как к ли
нейным (наступление и отход), так 
и к боковым (вправо и влево) дви
жениям. 

'Отнюдь. Как раз тычковые удары труднее всего блокировать. — Прим. пе
реводчика. 

2
Это скорее может произойти при рубящем ударе, чем при тычковом. — 

Прим. переводчика. 
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594. КОНТРОЛИРУЙТЕ 
ЦЕНТРАЛЬНУЮ ЛИНИЮ. 

Во время боя на палках не 
открывайте без необходимости 
вашу центральную линию. Это 
не только подставляет под удар 
ваши уязвимые места, но и ухуд
шает устойчивость и затрудняет 
передвижения. В процессе боя 
на палках старайтесь сохранять 
стойку под 45 градусов к против
нику. 

595. НЕ РОНЯЙТЕ ОРУЖИЕ. 

Старайтесь во время боя на 
палках не ронять оружие. Вот не
сколько причин для этого: 1) ес
ли противник вооружен, он по
лучает тактическое преимущест
во, 2) если противник безоружен, 
он может подобрать вашу палку и 
использовать ее против вас, 3) зе
ваки также могут использовать 
вашу палку против вас, 4) вы мо
жете споткнуться о нее и поте
рять равновесие. Замечание: бы
вают боевые ситуации, в которых 
надо бросить оружие, чтобы побе
дить противника. 

596. ДЕЙСТВУЙТЕ БЫСТРО. 

Существуют несколько спо
собов повышения скорости удара 
палкой, а именно: 1) сведение 
проноса удара к минимуму — не 
позволяйте вашему удару полно
стью остановиться внутри цели, 
2) удар с шагом — шагайте в на
правлении удара, 3) повторяйте 
Удары — повторяйте удары под 
различными углами тысячи раз, 

чтобы отточить движения, 4) ре
гулярно занимайтесь визуализа
цией — визуализируйте удар, 
наносимый с очень большой 
скоростью, 5) расслабьтесь — из
бегайте ненужного напряжения 
тела и расслабьтесь перед нане
сением удара, 6) дышите — вы
дыхайте при нанесении удара, 
7) действуйте — учитесь действо
вать, а не реагировать на дейст
вия противника, 8) кинестетиче
ское восприятие — развивайте и 
улучшайте свое кинестетическое 
восприятие, 9) умеренная сила 
хвата — старайтесь поддержи
вать умеренную силу хвата палки, 
10) выхлест в запястье — делайте 
хлесткое движение в запястье пе
ред контактом с целью. 

597. ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
СВОБОДНУЮ 
РУКУ В БЛИЖНЕМ БОЮ. 

Использование свободной 
руки представляет собой техни
ку ближнего боя, позволяющую 
переходить из защиты в нападе
ние. Главной задачей свободной 
руки является фиксация руки 
противника, держащей оружие, 
после выполнения вами защит
ного маневра. Таким образом вы 
не позволяете противнику нане
сти следующий удар. При рабо
те с одной палкой свободной яв
ляется та рука, которая не дер
жит оружие. Замечание: в бою на 
средней и дальней дистанции дер
жите свободную руку близко к те
лу и лицу. 



232 1001 СЕКРЕТ УЛИЧНЫХ Е Д И Н О Б О Р С Т В 

598. НЕ ОСТАНАВЛИВАЙТЕ ПАЛКУ 
НА МЕСТЕ. 

Стоя лицом к лицу с про
тивником, не давайте вашей пал
ке остановиться. Это необходимо 
в силу следующих причин: 1) это 
предотвращает проявление инер
ции при разгоне, 2) это повыша
ет общую быстроту ударов, 3) это 
сводит к минимуму «телеграфи
рование» ваших ударов, 4) это 
повышает скорость ваших за
щитных реакций, 5) это сводит к 
минимуму риск ударов по кисти 
и пальцам, 6) это значительно 
улучшает непрерывность атакую
щего потока, 7) это мешает про
тивнику правильно оценить диа
пазон досягаемости вашего ору
жия. 

Самая длинная дистанция боя на палках назы
вается дальней. 

Автор (справа) использует свободную руку для 
контроля оружия противника. 

Вторая дистанция боя на палках называется 
средней. 
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Последняя и самая ближняя дистанция боя на 
палках называется ближним боем. 

палкой в голову, в корпус, по но
гам и рукам, 3) ближний бой — 
третья и последняя дистанция 
боя, на которой вы можете ата
ковать противника ударами об
ратной стороной палки и приме
нять удары головой, локтями и 
коленями. 

600. ЗАБУДЬТЕ ПРО 
ЩЕЛКАЮЩИЙ УДАР. 

Щелкающий удар, называе
мый также «витик», является рас
пространенным способом нане
сения удара палкой. Он наносит
ся так же, как и удар с проносом, 
но в момент контакта с целью 
идет моментальное отдергивание. 
Тем не менее щелкающий удар 
опасно применять в реальном 
бою, поскольку он лишен убой
ной силы, необходимой для на
несения повреждений или выве
дения из строя противника. Надо 
наносить удар уверенно. 

601. АТАКУЙТЕ РУКУ, 
ДЕРЖАЩУЮ ОРУЖИЕ. 

Используя дубинку для за
щиты от противника, вооружен
ного ножом, дубинкой или дру
гим холодным оружием, старай
тесь нанести удар по руке, 
держащей оружие. В большинст
ве случаев противник, потеряв
ший оружие, проигрывает бой. 

602. ПРИКРЫВАЙТЕСЬ ВАШИМ 
ОРУЖИЕМ. 

В бою на палках держите 
палку перед собой. Учитесь при
крываться вашим оружием. 

603. ПОМНИТЕ О ЧЕТЫРЕХ 
СПОСОБАХ РЕАГИРОВАНИЯ. 

Когда вас атакуют ударом 
палки, вы можете действовать 

При использовании палки в целях защиты от 
вооруженного противника (вооруженного ду
бинкой, ножом или любым другим холодным 
оружием) старайтесь наносить удары по руке, 
держащей оружие. 

599. ОТРАБОТАЙТЕ БОЙ 
НА ВСЕХ 
ДИСТАНЦИЯХ. 

Существуют три дистанции 
боя на палках, которые вы долж
ны освоить: 1) дальняя дистан
ция — самая длинная дистанция 
боя на палках, на которой вы мо
жете атаковать палкой только ру
ку противника, 2) средняя дис
танция — дистанция, на которой 
вы можете атаковать противника 
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четырьмя способами: 1) увернуть
ся — выйти из-под атаки, 2) от
клонить — отклонить удар про
тивника в сторону, 3) блокиро
вать — блокировать удар 
противника и 4) ударить — нане
сти удар по руке противника, 
держащей оружие. Позаботьтесь 
о том, чтобы вы могли легко и 
эффективно действовать любым 
из вышеперечисленных спосо
бов. 

604. НЕ БАРАБАНЬТЕ 
ПО ПРОТИВНИКУ. 

Некоторые бойцы считают 
оправданным применение в бою 
барабанных ударов. Барабанные 
(или вентиляторные) удары, или 
абанико, представляют собой 
щелкающие удары с меняющим
ся углом атаки, повторяющиеся с 
большой частотой. Такие техни
ки могут выполняться в горизон
тальной и вертикальной плоско
стях, а также по диагонали и ис
пользуются для обмана или 
раскрытия противника. 

Тем не менее такие удары 
рискованны и неэффективны с 
точки зрения реального боя. Вот 
несколько причин для того, что
бы не использовать их: 1) они не 
обладают достаточным проносом 
для нейтрализации сильного 
противника, 2) они увеличивают 
продолжительность боя безо вся
кой на то необходимости и 3) в 

Франко выполняет блок палкой. 

большинстве случаев они только 
подзаводят противника. 

605. УМЕЙТЕ ОТКЛОНЯТЬ УДАРЫ. 

Вы должны хорошо овла
деть техниками отклонения уда
ров. В отличие от блока палкой 
отклонение используется для пе
ренаправления удара противника. 
В целом отклонение обычно пе
реходит в контрудар и чаще все
го используется против атаки лег
кой палкой

1
. 

606. УМЕЙТЕ БЛОКИРОВАТЬ 
УДАРЫ. 

Различайте между собой 
блок и отклонение удара. Блок 
палкой выполняется путем сило
вой встречи удара противника ва-

Удар легкой палкой быстрее удара тяжелой. Поэтому его проще заблокиро
вать, чем отклонить. Удар тяжелой палкой может сломать ваше оружие при 
блокировании и он медленнее, поэтому его лучше отклонять. Лучше пропусти
те эту главу, если хотите остаться в живых. — Прим. переводчика. 
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щей палкой. Блоки не могут есте
ственно перетекать в контратаки. 
В целом выбор техники блокиро
вания или отклонения происхо
дит в зависимости от веса ору
жия противника. Если противник 
вооружен палкой тяжелее вашей, 
лучше применять технику бло
ков. 

607. ЗНАЙТЕ О ПРЕДЕЛАХ 
ПРИМЕНИМОСТИ ВЫХОДА ИЗ 
ЗОНЫ УДАРА. 

Выход из зоны удара — это 
защитный маневр, предназна
ченный для уворачивания или 
блокирования удара противника 
путем соответствующего переме
щения и расчета времени. Он 
выполняется либо с помощью 
шага навстречу удару (прежде 
чем удар наберет достаточную 
силу), или путем ухода с траекто
рии движения палки. Хотя это 
выглядит вполне целесообразно с 
точки зрения теории, на практи
ке такая техника работает не все
гда. 

Преждевременный или за
поздалый уход от атаки сработа
ет только против неопытного 
противника, вооруженного тяже
лой дубинкой (например, бейс
больной битой). Однако в случае 
сильного противника, вооружен
ного легкой палкой, это не сра
ботает. Легкие дубинки движут
ся со скоростью, превышающей 
160 км в час. Суть в том, что вы 
не сможете выйти из-под удара 
легкой дубинкой, даже если вам 
Удалось понять, откуда идет удар. 

608. ОВЛАДЕЙТЕ ТЕХНИКОЙ 
УДЕРЖАНИЯ ПАЛКИ. 

Хорошо подготовленный 
боец на палках адекватно натре
нирован в удержании палок и 
дубинок. Он знает эффективные 
контрприемы против различных 
захватов палки. Не вступайте в 
бой на палках, пока не научитесь 
постоянно контролировать ваше 
оружие. Тренируйтесь в удержа
нии палок и дубинок как можно 
чаще. 

609. УГОЛ АТАКИ ЯВЛЯЕТСЯ 
ГЛАВНЫМ ФАКТОРОМ. 

Защищаясь от противника, 
вооруженного дубинкой, в пер
вую очередь обращайте внима
ние на угол атаки, наносимой 
противником. 

610. НЕ НЕДООЦЕНИВАЙТЕ 
СКОРОСТИ УДАРА ПАЛКОЙ. 

Защищаясь от палки или ду
бинки, не недооценивайте их 
молниеносной скорости. Удары 
наносятся со скоростью, превы
шающей 160 км в час, и происхо
дят в течение примерно двух де
сятых секунды. 

611. ЗНАЙТЕ, КОГДА НАДО 
СОКРАЩАТЬ ДИСТАНЦИЮ. 

Если вы безоружны и защи
щаетесь от атаки дубинкой, са
мым важным является выбор мо
мента сокращения дистанции. 
Идеальным моментом для сокра
щения дистанции является нача
ло или завершение удара. 
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612. РАЗЛИЧАЙТЕ ПАРАМЕТРЫ 
РАЗЛИЧНЫХ ДУБИНОК. 

Как и у любого другого бо
евого оружия, у дубинок сущест
вуют параметры, свойственные 
различным их типам. Например, 
легкая дубинка имеет следую
щие характеристики: 1) быстрота, 
2) сниженная «телеграфичность», 
3) быстрый возврат, 4) с ее помо
щью трудно отводить чужие уда
ры, 5) возможность нанесения 
хлестких ударов, 6) сниженная 
убойная сила, 7) возможность на
несения ударов по короткой ду
ге, 8) простота в применении в 
ближнем бою, 9) отсутствие уст
рашающего вида и 10) ее легко 
удерживать в руке. 

Тяжелой дубинке обычно 
свойственны следующие характе
ристики: 1) сниженная скорость, 
2) большая «телеграфичность», 
3) более медленный возврат, 4) от 
ее удара проще уйти, 5) возмож
ность нанесения ломающих уда
ров, 6) большая убойная сила, 
7) предрасположенность к уда
рам по длинной дуге, 8) слож
ность применения в ближнем 
бою, 9) угрожающий вид и 10) ее 
сложно удерживать в руке. 

613. ОБЕЗОРУЖИВАНИЕ 
ПРОТИВНИКА С ПАЛКОЙ 
ПРОБЛЕМАТИЧНО. 

Поскольку легкая палка дви
жется со скоростью, превышаю
щей 160 км в час, обороняться от 
нее с помощью захватов и тех
ник обезоруживания очень труд
но. Однако техники обезоружи

вания могут быть вполне эффек
тивны против медленной и тяже
лой дубинки. 

614. ТЕХНИКИ ОБЕЗОРУЖИВАНИЯ 
ПРОТИВ ДУБИНКИ 
РАБОТОСПОСОБНЫ. 

Поскольку тяжелая дубинка 
не может быстро возвратиться в 
исходное положение, можно ис
пользовать техники обезоружи
вания. Существуют три общих 
принципа применения техник 
обезоруживания против тяжелых 
дубинок: 1) уход из зоны пораже
ния, 2) контроль оружия против
ника и 3) нейтрализация против
ника. 

615. ОТРАБОТАЙТЕ ЗАЩИТУ 
ОТ ДУБИНКИ. 

Если вы безоружны и вас ата
куют дубинкой, вы должны при
держиваться следующих 14 прин
ципов: 1) овладейте различными 
типами палок и дубинок, 2) от
носитесь к дубинке с уважением, 
3) старайтесь заранее определить 
намерения противника, 4) будьте 
хладнокровны, 5) по возможнос
ти постарайтесь спрятаться или 
убежать, 6) держитесь на рассто
янии от дубинки, 7) будьте по
движны и устойчивы, 8) старай
тесь воспользоваться подручным 
оружием, 9) сохраняйте стойку, 

10) определите хват дубинки, 
11) определите диапазон нанесе
ния ударов дубинкой, 12) опреде
лите угол атаки дубинки, 13) ата
куйте первым, входите в контакт 
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и контролируйте дубинку против
ника и 14) нейтрализуйте против
ника. 

616. ОСТЕРЕГАЙТЕСЬ 
НАХОДИТЬСЯ 
НА ТРАЕКТОРИИ ОТСКОКА. 

Блокируя или отклоняя удар 
противника, не находитесь на 
траектории отскока вашей палки. 
Отскок происходит при погло
щении вашей палкой силы удара 
противника и проявляется в виде 
движения ее в вашу сторону. 

617. ОВЛАДЕЙТЕ ВСЕМИ 
ТИПАМИ ДУБИНОК. 

Одним из главных принци
пов техник обезоруживания про
тив дубинок является осведом
ленность. Потратьте время на то, 
чтобы овладеть как можно боль
шим количеством типов дуби
нок. Научитесь различным хва
там, стойкам, положениям готов
ности, освойте дубинки разного 
веса, сделанные из разного мате
риала. Постарайтесь найти знаю
щего инструктора, который спо
собен научить вас бою на палках, 
дубинках, объяснить вам кон
цепции и эффективные способы 
защиты. Осведомленность явля
ется главным фактором, избавля
ющим вас от страха перед этим 
типом оружия и подготавливаю
щим вас к эффективной само
обороне в случае нападения про
тивника, вооруженного таким 
оружием. 

618. ОПРЕДЕЛИТЕ НАМЕРЕНИЯ 
ПРОТИВНИКА. 

При столкновении с против
ником, вооруженным дубинкой, 
важно точно оценить степень уг
розы. В течение секунд вы долж
ны четко определить, чего хочет 
достигнуть противник. Некото
рые противники, возможно, не 
станут стремиться причинить вам 
вред, если можно обойтись без 
этого. Другой может бесповорот
но настроиться на то, чтобы раз
нести вам голову вдребезги. Если 
вы пришли к выводу, что против
ник собирается причинить вам 
вред, немедленно воспользуйтесь 
наступательными техниками обе
зоруживания. 

619. ОТРАБОТАЙТЕ ЦЕНТРАЛЬНЫЙ, 
ЛЕВЫЙ ВЕРХНИЙ И ПРАВЫЙ 
ВЕРХНИЙ БЛОКИ. 

Верхний блок по центру при
меняется против мощного удара 
дубинкой, направленного в верх
нюю часть головы или плечи. 
Правый и левый верхние блоки 
выполняются против удара в го
лову или плечи, нанесенного со
ответственно справа или слева. 
Выполняя любой из этих блоков, 
поднимите палку навстречу нис
ходящему удару и одновременно 
с этим зафиксируйте другой ко
нец палки свободной рукой. 

620. ОТРАБОТАЙТЕ ПРАВЫЙ 
И ЛЕВЫЙ СРЕДНИЕ БЛОКИ. 

Правый или левый средний 
блок применяется против удара, 
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наносимого в корпус справа или 
слева соответственно. Блок вы
полняется путем поперечного 
движения палки навстречу удару 
с одновременной фиксацией дру
гого конца палки свободной ру
кой. 
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623. РАЗЛИЧАЙТЕ ТРИ СТАДИИ 
УДАРА ПАЛКОЙ. 

Удар палкой или дубинкой 
делится на три фазы: 1) началь
ная, 2) средняя — контакт с це
лью и 3) завершающая. 

621. ОТРАБОТАЙТЕ ПРАВЫЙ 
И ЛЕВЫЙ НИЖНИЕ БЛОКИ. 

Правый или левый нижний 
блок применяется против удара, 
наносимого в низ корпуса справа 
или слева соответственно. Блок 
выполняется путем опускания 
палки навстречу удару с одновре
менной фиксацией другого кон
ца палки свободной рукой. 

622. ОТРАБОТАЙТЕ ЦЕНТРАЛЬНЫЙ 
НИЖНИЙ БЛОК. 

Центральный нижний блок 
применяется против удара в 
нижнюю часть корпуса и пах. 
Блок выполняется путем опуска
ния палки вперед, навстречу вос
ходящему удару с одновремен
ной фиксацией другого конца 
палки свободной рукой. 

Ротанговая палка. 

ТРЕНИРОВКИ 

624. ТРЕНИРУЙТЕСЬ 
С РОТАНГОВЫМИ ПАЛКАМИ. 

Для большей части трениро
вок подойдут ротанговые палки. 
Эти палки выгодно отличаются 
от других своей дешевизной и 
безопасностью в обращении. 

625. ПРАВИЛЬНО ПОДБИРАЙТЕ 
ДЛИНУ ПАЛКИ. 

Хотя ротанговые палки из
готавливаются различной длины 
(от 53 до 65 см), предпочтитель
но пользоваться на тренировках 
палкой длиной 65 см. Если пал
ка коротка, вы потеряете воз
можность работы на разных дис
танциях, если же она длинна, 
это осложнит работу в ближнем 
бою. 

626. ВРЕМЯ ОТ ВРЕМЕНИ 
ТРЕНИРУЙТЕСЬ 
С ТОПОРИЩАМИ. 

Для того, чтобы укрепить 
запястья и плечи, время от вре
мени тренируйтесь с дубовыми 
топорищами. Их можно приоб
рести в местном магазине инст
рументов. 
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627. РАЗОГРЕВАЙТЕ 
ЗАПЯСТЬЯ. 

Для наработки силы и гиб
кости в запястье возьмите палку 
по центру и быстро покрутите ее 
туда-обратно. Такое разогреваю
щее движение должно выпол
няться до и после основной тре
нировки. 

628. ВЕРТИТЕ ПАЛКУ. 

Верчение палки представля
ет собой хорошее упражнение на 
ловкость, которое нужно выпол
нять регулярно. Для того, чтобы 
вертеть палку вперед, возьмите ее 
по центру указательным и боль
шим пальцами и вертите ее впе
ред, свободно перебирая осталь
ными тремя пальцами. Вращение 
назад выполняется таким же спо
собом. Можно вертеть две палки 
одновременно. 

629. ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
ПОЛОЖЕНИЕ ФИКСАЦИИ. 

Для того, чтобы свести к ми
нимуму шансы травм в трениро
вочном зале, научитесь прини
мать положение фиксации палки. 
Оно используется во время пере
рывов в тренировке (например, 
при разговоре с другими учени
ками или получении инструк
ций). Чтобы принять такое поло
жение, поставьте ноги на ширину 
плеч и поместите свободный ко
нец палки в левую подмышку, 
взявшись левой рукой за правое 
предплечье. 
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630. ТРЕНИРУЙТЕСЬ 
С РАЗЛИЧНЫМИ ТИПАМИ 
ДУБИНОК. 

Для того, чтобы научиться 
защищаться от атаки дубинкой, 
тренируйтесь в отражении атак, 
наносимых вашим партнером с 
помощью различных типов ду
бинок, в том числе: 1) длинной, 
2) короткой, 3) легкой, 4) тяже
лой, 5) сбалансированной, 6) не
сбалансированной, 7) импровизи
рованной, 8) деревянной, 9) ме
таллической. 

631. НАУЧИТЕСЬ ЗАЩИЩАТЬСЯ 
ОТ АТАК, ИДУЩИХ ПОД 
РАЗНЫМИ УГЛАМИ. 

Если вы хотите научиться 
отражать любую атаку дубинкой, 
тренируйтесь в защите от атак, 
идущих под следующими угла
ми (в случаях короткой и длин
ной дуги): 1) вертикальные атаки, 
2) горизонтальные атаки, 3) диа
гональные атаки, 4) продольные 
атаки. 

632. ВРЕМЯ ОТ ВРЕМЕНИ 
ЗАКРЫВАЙТЕ ГЛАЗА. 

Упражняясь в бою на палках 
в паре, время от времени закры
вайте глаза, чтобы почувствовать 
движение. Такая тренировка 
улучшит ваше кинестетическое 
восприятие. 

633. ВЫПОЛНЯЙТЕ ШТРАФНЫЕ 
ОТЖИМАНИЯ. 

Для того, чтобы приучить се
бя к уважительному отношению 
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к палке (или любому другому 
оружию такого рода), уронив 
палку, немедленно перейдите в 
упор лежа и отожмитесь 25 раз в 
качестве штрафа. 

634. ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
ТРЕНИРОВОЧНУЮ 
ВОСЬМЕРКУ. 

Тренируйте движение палки 
по восьмерке для развития ско
рости, координации и плавности 
ударов. Вращение палки по вось
мерке также способствует отра
ботке ударов справа и слева с 
проворотом и восходящих уда
ров. Не забывайте вести палку по 
короткой дуге близко к себе. 

635. ТРЕНИРУЙТЕСЬ В БОЮ 
НА ПАЛКАХ В РАЗНЫХ 
УСЛОВИЯХ. 

Тренируйтесь в бою на пал
ках в различной обстановке, на 
разных типах поверхности и в раз
личных местах, например, в двер
ном проеме, в коридоре, на лест
нице, поднимаясь или спускаясь 
по склону холма, на крыше авто
мобиля, в кювете, в лифте, на эс

калаторе, на мосту, под мостом, 
стоя в воде, в грязи или в снегу, 
на песке, среди высокой травы, в 
кустарнике, среди деревьев и ве
ток, в положении стоя на коленях 
и лежа. 

636. ТРЕНИРУЙТЕСЬ С ОДНОЙ 
И С ДВУМЯ ПАЛКАМИ. 

Единственный способ подго
товить себя к бою на палках — 
постоянно тренироваться всеми 
мыслимыми способами. Трениро
вочные упражнения с палкой мо
гут выполняться как с одной, так 
и с двумя палками, что предоста
вит вам следующие преимущест
ва: 1) повысит уверенность, 2) по
высит скорость работы, 3) уси
лит удары, 4) сведет к минимуму 
«телеграфирование», 5) улучшит 
зрительную координацию, 6) по
высит возможность адаптации к 
неожиданным углам атаки, 7) по
может приобрести полезные при
вычки, 8) улучшит подвижность, 
9) отточит навыки расчета време
ни, 10) научит специфике различ
ных дистанций боя, 11) улучшит 
способность распознавания це
лей. 

ГЛАВА 7 

Защита от ножа и бой на ножах 

«Нож - внушительное оружие. В зависимости от того, кто его дер

жит, он может быть вашим лучшим другом - или злейшим врагом». 

ФАКТЫ 

637. ПОМНИТЕ - НОЖИ ЕСТЬ 
ВЕЗДЕ. 

Будьте внимательны! Улич
ные преступники могут прятать 
нож где угодно. Вот несколько 
возможных местоположений: в 
газете, в журнале, в книге, в ма
газинном пакете, в портфеле, в 
кармане, в хозяйственной сумке, 
в бумажнике, в кошельке, в шап
ке, в рукаве, в ботинке, в носке, 
за поясом, в автомобиле или мо
тоцикле, под рукой или за пред
плечьем. 

638. ЗНАЙТЕ О ТОМ, ПОЧЕМУ 
ПРЕСТУПНИКИ 
ПРЕДПОЧИТАЮТ НОЖ. 

Уличные преступники пред
почитают пользоваться ножом 
при совершении преступлений в 
силу следующих причин: 1) ножи 
не создают шума, 2) ножи не да
ют осечек и их не заклинивает, 
3) их не надо заряжать, 4) их лег
ко спрятать, 5) от них легко от
делаться, 6) они представляют 
определенный символ для психо
патов, 7) они не оставляют бал

листических улик, 8) суды более 
снисходительны к ножам, чем к 
пистолетам, 9) они широко рас
пространены, 10) они недороги и 
11) импровизированный нож лег
ко сделать. 

Берегитесь противника, держащего нож в 
задней руке. 
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639. ЗНАЙТЕ О СПОСОБЕ 
СКРЫТОГО ХВАТА НОЖА 
В РУКЕ, НАХОДЯЩЕЙСЯ 
СЗАДИ. 

Есть четыре причины, по 
которым уличные преступники 
держат нож в руке, находящейся 
сзади: 1) защита — передняя ру
ка свободна для блокирования 
или парирования ударов, 2) за
хваты — передняя рука использу
ется для захватов и выведения 
жертвы из равновесия и тем са
мым раскрытия уязвимых мест, 
3) отвлечение — передняя рука 
используется для выполнения об
манных движений и 4) удары — 
передняя рука по необходимости 
используется для нанесения уда
ров. 

640. БЕРЕГИТЕСЬ ПРОТИВНИКА, 
ДЕРЖАЩЕГО НОЖ 
В ЗАДНЕЙ РУКЕ. 

Маленький человек, воору
женный ножом, может легко от
править на тот свет злобного 
убийцу весом в 100 кг, если он 
натренирован физически и пси
хологически и вооружен бритвен-
но-острым ножом. Если вы во
оружены заточенным оружием, то 
в отличие от рукопашного боя 
физическая сила не является глав
ным фактором. Для того, чтобы 
проткнуть противнику жизненно 
важный орган или перерезать 
крупную артерию, не надо много 
силы. 

ЗАЩИТА ОТ НОЖА 

641. НАУЧИТЕСЬ ЗАЩИЩАТЬСЯ 
ОТ НОЖА. 

Если вы безоружны и на вас 
нападают с заточенным оружием, 
следуйте 12 принципам: 1) будь
те осведомлены о всех типах но
жей и другого заточенного ору
жия, 2) относитесь к ножу с ува
жением, 3) старайтесь определить 
намерения противника, 4) будьте 
хладнокровны, 5) постарайтесь 
спрятаться или убежать, если это 
возможно, 6) поддерживайте дис
танцию между вами и противни
ком, 7) сохраняйте подвижность 
и устойчивость, 8) используйте 
подручное оружие, 9) сохраняйте 
стойку (т.е. стойку защиты от но
жа), 10) концентрируйтесь на но
же

1
, 11) атакуйте первым и кон

тролируйте нож противника и 
12) уничтожайте противника, на
нося ему максимальный ущерб. 

642. ОТРАБОТАЙТЕ СТОЙКУ 
ЗАЩИТЫ ОТ НОЖА. 

Чтобы иметь шансы выжить, 
когда вас атакуют заточенным ору
жием, надо заблаговременно отра
ботать стойку защиты от ножа. Эта 
стойка обеспечивает максималь
ную подвижность и минимальное 
открытие уязвимых мест, позволяя 
мгновенно контратаковать. 

Для того, чтобы принять 
стойку защиты от ножа, выпол-

1
 Фокусируя внимание на оружии противника, вы погибнете от него. Это ис

тина любого боя против вооруженного противника. — Прим. переводчика. 
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Стойка защиты от ножа. 

ните следующие действия: 1) раз
верните тело (внутренние органы) 
под углом 45 градусов к против
нику, 2) слегка сдвиньте плечи 
вперед, втянув живот, 3) держите 
голову и лицо отведенными назад 
во избежание случайных порезов 
и уколов, 4) держите руки близко 
к телу, чтобы снизить открытие 
Уязвимых мест, 5) разверните от
крытые ладони к себе, чтобы не 
Подставлять под лезвие мягкие 
ткани, вены и артерии, 6) держи
те колени слегка согнутыми и гиб-

Автор демонстрирует \/-образ-
ный захват. 

кими, ступни на ширине плеч, вес 
распределен равномерно, 7) не на
прягайтесь — стойте расслаблен
но и настороже. 

643. НЕ СЖИМАЙТЕ РУКИ 
СЛИШКОМ СИЛЬНО. 
Принимая стойку защиты от 

ножа, держите пальцы рук слегка 
сжатыми. Избегайте сильного 
сжимания рук в кулаки. Это вы
зывает проступание вен на ру
ках. 
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644. ОТРАБОТАЙТЕ V-ОБРАЗНЫЙ 
ЗАХВАТ. 

При защите от заточенного 
оружия единственным эффек
тивным методом контроля руки 
противника, держащей нож, яв
ляется V-образный захват. V-об-
разный захват выполняется пу
тем захвата запястья противника 
обеими руками (убедитесь в том, 
что запястье противника полно
стью находится в промежутке 
между большими и указательны
ми пальцами ваших рук). Как 
только контакт достигнут, сдави
те руку и держите ее как можно 
крепче. При правильном приме
нении V-образный захват позво
ляет полностью увести нож от ва
ших уязвимых мест. 

645. ПОДВИЖНОСТЬ 
И РАВНОВЕСИЕ ИМЕЮТ 
ПЕРВОСТЕПЕННОЕ 
ЗНАЧЕНИЕ. 

Двумя основными аспекта
ми защиты от ножа являются по
движность и устойчивость. По
движность необходима в силу 
следующих причин: 1) она позво
ляет вам быстро входить на дис
танцию тычковых и режущих уда
ров и уходить с нее (управление 
дистанциями боя), 2) она делает 
вас более изворотливой целью, 
3) в некоторых случаях она помо
гает свести к минимуму проник
новение лезвия ножа противника. 
Устойчивость необходима в силу 
следующих причин: 1) она позво
ляет менять направление движе
ния быстро и эффективно, 2) она 

улучшает общую скорость ваших 
реакций, 3) она способствует по
движности, 4) она позволяет быс
тро возвратиться назад после вы
полнения движения. 

646. АТАКУЙТЕ АТАКУЮЩЕГО. 

Если вы безоружны и на вас 
нападает противник, вооружен
ный ножом, атакуйте его первым. 
Это необходимо в силу следую
щих причин: 1) это оказывает 
психологическое воздействие — 
ничто так не шокирует, как нево
оруженный человек, бросающий
ся в атаку, несмотря на очевид
ное преимущество противника, 
2) это предотвращает уход в за
щиту — поскольку вы начинаете 
атаку, вы не даете противнику 
времени для того, чтобы начать 
свою атаку и вынудить вас защи
щаться, 3) это решительное дей
ствие — вне зависимости от ис
хода такое действие представляет 
собой решение существующей 
ситуации, не дающее вам време
ни на то, чтобы мучиться страхом 
и отчаянием. 

647. НЕ ПЫТАЙТЕСЬ ВЗЯТЬ НОЖ 
ПРОТИВНИКА. 

Если боец, вооруженный но
жом, бросает его на землю, про
воцируя вас на то, чтобы вы под
няли его, не делайте этого! Ско
рее всего у него есть еще один 
нож, которым он воспользуется, 
когда вы наклонитесь, чтобы 
взять первый. 
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648. ОДЕВАЙТЕСЬ В СВОБОДНО 
СИДЯЩУЮ ОДЕЖДУ. 

Надетая на вас одежда мо
жет сыграть важную роль при за
щите от атаки ножом. Обтягива
ющая одежда легко прорезается 
ножом. Свободно сидящие курт
ки и джинсы не только мешают 
противнику правильно опреде
лить дистанцию удара, но и за
трудняют проникновение ножа в 
ваше тело. 

649. ЗАЩИЩАЙТЕ СГИБАЮЩИЕ 
МЫШЦЫ И КРОВЕНОСНЫЕ 
СОСУДЫ. 

Если вы безоружны и защи
щаетесь от нападения с примене
нием ножа, не подставляйте под 
удар внутреннюю сторону пред
плечий. Для этого держите руки 
близко к телу, уменьшая тем са
мым открытие уязвимых мест. 
Разверните полусогнутые кисти 
рук к себе для того, чтобы защи
тить сгибатели пальцев и крове
носные сосуды, находящиеся на 
предплечьях, от лезвия ножа про
тивника. 

650. СОЗДАЙТЕ ДИСТАНЦИЮ 
МЕЖДУ ВАМИ И НОЖОМ. 

Если вы безоружны и защи
щаетесь от противника, воору
женного ножом, старайтесь со
здать максимальную дистанцию 
между вами и ножом противни
ка. Дистанция необходима для 
того, чтобы иметь больше време
ни на защитные реакции и кон
тролировать свои действия. 

Очевидно, что лучший спо
соб создать дистанцию — это 
убежать, но если такой возмож
ности нет, вы можете использо
вать окружающие вас предметы, 
чтобы создать барьер между вами 
и противником. Автомобили, 
грузовики, кушетки, большие 
кресла, высокие изгороди, пар
ковые скамейки и большие сто
лы — вот лишь несколько при
меров. Однако помните, что эти 
предметы лишь дают вам немно
го времени, но не устраняют уг
розы окончательно. Главное — 
находиться от ножа как можно 
дальше. Не забывайте, что при
ближаться к ножу для выполне
ния техники обезоруживания 
нужно только тогда, когда друго
го выхода не остается. 

651. НЕ ПАНИКУЙТЕ. 

Если вы безоружны и защи
щаетесь от противника, воору
женного ножом, не паникуйте и 
не теряйте хладнокровия. Это ка
жется сложным, но это реально, 
если вы будете правильно трени
роваться и репетировать кризис
ные ситуации. Люди буквально 
застывают, когда на них броса
ются с ножом. Это только облег
чает противнику достижение его 
гнусных целей. Вы должны от
ветить на вызов, брошенный си
туацией, и призвать на помощь 
всю силу духа и отвагу, чтобы ус
транить вредоносные страхи, 
опасения и стресс. Вы должны 
быть готовы драться с противни
ком насмерть, если это необхо
димо. 
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652. ОТНОСИТЕСЬ К НОЖУ 
С УВАЖЕНИЕМ. 

Моментом, о котором часто 
забывают при рассмотрении обо
роны от ножа, является уваже
ние к нему. Немногие понима
ют, насколько смертоносны но
жи. С ножом в руке опасен даже 
ребенок. Индустрия развлечений 
сослужила плохую службу, убе
див всех, что человека, вооружен
ного ножом, можно нейтрализо
вать одним быстрым ударом ноги, 
броском через плечо или ударом 
кулака. Это никак не соотносит
ся с реальным миром. В дейст
вительности у вас мало шансов 
выжить, если на вас напали с но
жом, а вы безоружны. Нельзя не
дооценивать угрозу, исходящую 
от ножа, — это может стоить вам 
жизни. 

653. УМЕЙТЕ ЗАЩИЩАТЬСЯ 
ОТ УДАРА НОЖОМ 
СВЕРХУ. 

Если вы безоружны и защи
щаетесь от классического удара 
ножом сверху, у вас есть три ва
рианта действий: 1) вы можете 
попытаться сократить дистанцию 
и провести контроль руки про
тивника, держащей нож, с помо
щью V-образного захвата, пере
ходя затем к техникам обезору
живания, 2) вы можете временно 
уйти от атаки при помощи шага 
в сторону или 3) вы можете вре
менно перенаправить руку про
тивника, держащую нож, с помо
щью мощного парирования. 

654. БУДЬТЕ ГОТОВЫ 
К РАНЕНИЯМ. 

Если вы безоружны и защи

щаетесь от противника, воору

женного ножом, или ведете бой 

на ножах, будьте готовы к ране

ниям. Такая установка необхо

дима в силу следующих причин: 

1) она готовит вас к отрезвляю

щим реалиям боя на заточенном 

оружии, 2) она поможет избе

жать шока при ранении и 3) она 

избавит вас от излишней сосре

доточенности на своем здоровье. 

655. НИКОГДА НЕ БЕЙТЕ НОГОЙ 
ПО РУКЕ, ДЕРЖАЩЕЙ НОЖ. 

Никогда не пытайтесь уда

рить ногой по руке противника, 

держащей нож. Это глупо и 

Если вы противостоите противнику, вооружен
ному ножом, будьте готовы к ранениям. 
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опасно в силу следующих при
чин: 1) скорость удара ногой не
сравнима со скоростью движения 
ножа, 2) для того, чтобы попасть 
по руке противника, держащей 
нож, вы должны выполнить удар 
ногой в верхний уровень, кото
рый является самоубийством в 
любом виде единоборства, 3) вы 
рискуете потерять равновесие и 
упасть на землю, 4) вы раскрыва
ете уязвимые места, которые мо
жет атаковать противник, воору
женный ножом, 5) это временно 
затрудняет быстроту передвиже
ний и изворотливость, 6) пока вы 
будете наносить этот удар, про
тивник может, в свою очередь, 
нанести режущий удар по лодыж
ке, стопе или икроножной мыш
це ударной ноги. 

656. ЖЕСТКО АТАКУЙТЕ 
ПРОТИВНИКА. 

Если вы четко контролируе
те руку противника, держащую 
нож (посредством V-образного 
захвата), необходимо как можно 
более жестоко атаковать против
ника. Наносите удар за ударом 
коленом в пах, топните по подъ
ему ноги, ударьте ему головой в 
нос, укусите его за шею, если 
надо. Хладнокровно атакуйте 
его снова и снова. Ваша цель — 
убить его. Получив тактическое 
преимущество, можете освобо
дить одну из ваших рук, чтобы 
выкалывать или выдавливать ему 
глаза, сломать трахею или уда
рить ребром ладони в горло. Не 
останавливайтесь, пока против

ник не выведен из строя полно
стью. Помните, что он напал на 
вас с ножом, а это смертельная 
угроза — смертельная по сути 
своей! 

657. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПОДРУЧНОЕ 
ОРУЖИЕ. 

Если вы безоружны и защи
щаетесь от противника, воору
женного ножом, быстро осмотри
тесь вокруг в поисках подручного 
оружия, особенно такого, кото
рое можно использовать для за
щиты от колющих и режущих 
ударов ножом. Крепкий порт
фель представляет собой хоро
ший щит. Также пригодны ме
таллические крышки от мусор
ных баков, подушки от кресел 
или софы и даже небольшие сту
лья и столы. Ищите также ору
жие, которым можно ударить 
противника. Если вы взяли в ру
ки оружие ударного действия, не
медленно ударьте противника по 
руке, держащей нож. Эффектив
ным ударным оружием являются 
ветки деревьев твердых пород, 
металлические трубы и длинные 
палки. 

658. ВСЕ ЗАЩИТНЫЕ ДВИЖЕНИЯ 
ДОЛЖНЫ БЫТЬ РАССЧИТАНЫ 
ПО ВРЕМЕНИ. 

Защитные движения в бою 
наиболее безопасны при выпол
нении в момент начала или за
вершения движения ножа по тра
ектории. 
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Слева направо: самодельный нож, нож-бабоч
ка, выкидной нож, выкидной нож с боковым 
выбросом, нож с фиксатором, нож с непо
движным лезвием. 

659. БУДЬТЕ ОСВЕДОМЛЕНЫ 
О РАЗНЫХ ТИПАХ 
ЗАТОЧЕННОГО ОРУЖИЯ. 

Существуют семь типов но
жей: 1) нож-бабочка, 2) выкид
ной нож, 3) нож с фиксатором, 
4) складной нож, 5) нож с непо
движным лезвием, 6) метатель
ный нож и 7) подручный или са
модельный нож. 

660. ОПРЕДЕЛИТЕ НАМЕРЕНИЯ 
ПРОТИВНИКА. 

При противостоянии про
тивнику, вооруженному ножом, 
необходимо точно оценить сте
пень угрозы. В течение секунд 
вы должны четко определить, че
го хочет добиться противник. 
Некоторые, возможно, не будут 
стремиться причинить вам вред, 
если этого можно избежать. Дру
гие могут быть твердо настроены 
на то, чтобы порезать вас на ку
ски. Если вы определили, что 
противник хочет причинить вам 
вред, моментально переходите к 
атакующим техникам обезоружи
вания. 

661. НЕ ПОДБИРАЙТЕ НОЖ. 

Если вы обезоружили про-
тивника, не задумывайтесь о том 
чтобы подобрать нож. Это отвле-
чет вас от нейтрализации теку
щей угрозы (вашего противника) 
и может привести к возобновле
нию атаки. 

662. РАСПОЗНАВАЙТЕ 
СКРЫТЫЙ ХВАТ НОЖА. 

Не дайте застать себя врас
плох! Научитесь распознавать 
скрытый хват ножа. Это страте
гический способ маскировки но
жа или другого заточенного ору
жия за предплечьем. Такой спо
соб маскировки ножа является 
наиболее изощренным и спосо
бен застать врасплох даже са
мого тренированного уличного 
бойца. Таким образом, стоя ли
цом к лицу с вероятным против
ником, следите за его руками. 
Если вы не видите кончики его 
пальцев, берегитесь — он может 
держать в руке заточенное ору
жие. 

Ученик демонстрирует скрытый хват ножа. 
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663. НЕ ПЫТАЙТЕСЬ ОЦЕНИТЬ ЕГО 
ПРОФЕССИОНАЛИЗМ. 

Если вы безоружны и защи
щаетесь от противника, воору
женного ножом, не думайте, что 
вы сможете оценить уровень про
фессионализма противника по 
хвату ножа. Всегда принимайте за 
аксиому, что человек, держащий 
в руке нож (или любое другое по
добное оружие), знает, как им 
пользоваться, и будет это делать. 
Кроме того, даже неопытный бо
ец на ножах вполне может убить 
вас. 

НАВЫКИ БОЯ НА НОЖАХ 

664. ОТРАБОТАЙТЕ ТРИ СТРАТЕГИИ 
БОЯ НА НОЖАХ. 

Существуют три стратегии 
боя на ножах: 1) атака противни
ка, представляющего непосред
ственную угрозу, 2) обезоружи
вание противника и 3) уничтоже
ние противника. 

665. ТРЕНИРУЙТЕ НАВЫКИ БОЯ 
НА НОЖАХ. 

Приобрести и отработать на
выки боя на ножах необходимо в 
силу следующих причин: 1) вы 
должны знать врага изнутри: луч
ший способ победить противни
ка, вооруженного ножом, — са
мому стать хорошим бойцом на 
ножах, 2) знание уничтожает 
страх — чем больше вы знаете о 
ножах и другом заточенном ору
жии, тем меньше вы их боитесь, 

3) ножи являются частью иерар
хии оружия и 4) навыки боя на 
ножах дополняют навыки руко
пашного боя. 

666. КУПИТЕ ХОРОШИЙ НОЖ. 

Вот несколько ориентиров 
при покупке ножа в целях само
обороны: 1) убедитесь, что нож 
одинаково хорошо лежит в пра
вой и левой руках, 2) выбирайте 
нож, которым можно с одинако
вой эффективностью наносить ко
лющие и режущие удары, 3) из
бегайте ножей с выемками для 
пальцев, поскольку они ограни
чивают технику различных хва
тов ножа, 4) выберите нож с до
статочно острым и большим лез
вием, так чтобы он мог достать 
до жизненно важных органов 
противника и артерий, 5) выби
райте достаточно легкий нож, 
которым можно действовать лег
ко и быстро, 6) пользуйтесь но
жом с фиксатором или с непо
движным лезвием из высокоугле
родистой нержавеющей стали и 
7) старайтесь приобрести нож с 
упором для пальцев, что предот
вратит соскальзывание пальцев на 
лезвие при тычковом ударе (упор 

Старайтесь не пользоваться ножами с выемка
ми для пальцев. 
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для пальцев также представляет 
собой некоторую защиту от ножа 
противника). 

667. ВЫБИРАЙТЕ НОЖ 
С ОБРЕЗИНЕННОЙ 
РУКОЯТЬЮ. 

Не пользуйтесь ножом с ме
таллической или деревянной ру
коятью. Такие рукоятки не обес
печивают надежного захвата, осо
бенно если у вас влажные руки. 
Обрезиненные рукоятки наилуч
шим образом подходят для боя на 
ножах. Помните, что колотые ра
нения приведут к тому, что лез
вие и рукоять ножа будут мокры
ми от крови и скользкими. 

668. НЕ ПОЛЬЗУЙТЕСЬ 
ВЫКИДНЫМИ НОЖАМИ. 

Не пользуйтесь в бою вы
кидными (выпрыгивающими) но
жами. Им присущи следующие 
опасные свойства: 1) пружина 
может отказать, 2) эти ножи не 
отличаются прочностью, 3) руко
ять такого ножа обычно тонкая и 
скользкая, 4) они выглядят угро
жающе и ассоциируются с пре
ступниками. Помните, что если 
вы попадете в суд, присяжные 
будут относиться к вам с преду
беждением, даже если вы имели 
законное право убить против
ника. 

669. НЕ ПОЛЬЗУЙТЕСЬ 
СКЛАДНЫМИ НОЖАМИ. 

Не пользуйтесь складными 
ножами (типа Швейцарских Ар

мейских, Олд Таймер и т.п.) в 
бою на ножах. Складные ножи 
не предназначены для реального 
боя, где требуется выполнять 
мощные тычковые и режущие 
удары. 

В большинстве случаев при 
использовании складного ножа в 
целях самообороны при контакте 
с целью он сложится и порежет 
вам пальцы. 

670. ОТРАБОТАЙТЕ ДВА 
ОСНОВНЫХ ХВАТА 
НОЖА. 

Одной из основ эффектив
ного боя на ножах является хват 
ножа. Два хвата, которые в пер
вую очередь надо использовать в 
бою, это: 1) молотковый (пря
мой) и 2) хват альпенштока (об
ратный). 

671. ВЫБИРАЙТЕ ХВАТ, 
СООТВЕТСТВУЮЩИЙ 
ДИСТАНЦИИ БОЯ. 

В бою на ножах хват ножа 
выбирается в зависимости от 
дистанции боя. Вот три дистан
ции боя на ножах, каждой из ко
торых соответствует своя такти
ка: 1) дальняя дистанция — мо
лотковый хват используется для 
нанесения как тычковых, так и 
режущих ударов, 2) средняя 
дистанция — для нее также луч
ше подходит молотковый хват и 
3) ближний бой — на этой дис
танции предпочтительно исполь
зовать обычный или модифи
цированный хват альпенштока, 
который позволяет выполнять 

ЗАЩИТА ОТ НОЖА И БОЙ НА НОЖАХ 251 

673. ОСОЗНАЙТЕ, ЧТО ОСНОВНЫМ 
ФАКТОРОМ ЯВЛЯЕТСЯ 
ПРАВИЛЬНАЯ ТЕХНИКА 
ПЕРЕДВИЖЕНИЙ. 

Техника передвижений со
ставляет 90 процентов защитной 
техники в бою на ножах. Не за
бывайте начинать шаг с той но
ги, которая находится ближе к 
тому направлению, в котором вы 
хотите двигаться, и подшагивать 
другой ногой на такое же рассто
яние. Это правило распространя
ется как на линейные (наступле
ние или отход), так и на боковые 
(вправо или влево) передвиже
ния. Избегайте скрестных шагов 
в бою на ножах (или любом дру
гом подобном виде боя) — за это 
можно поплатиться жизнью! 

Хват альпенштока идеален 
для ближнего боя. 

короткие режущие удары и тыч
ковые удары сбоку. 

672. ВО ВРЕМЯ БОЯ НА НОЖАХ 
ДЕРЖИТЕ КОЛЕНИ 
СОГНУТЫМИ. 

Во время боя на ножах дер
жите колени согнутыми и равно
мерно распределяйте вес. Это 
обеспечит быструю и эффектив
ную технику передвижений, жиз
ненно необходимую в таком бою. 
Предупреждение: не принимайте в 
бою на ножах низкую или жест
кую стойку. Вы погибнете! 

674. НЕ БРОСАЙТЕ НОЖ. 

Несмотря на красивые сце
ны, которые вы могли видеть в 
кино, бросать нож в противни
ка — опасная идея, и вот не
сколько причин этому: 1) далеко 
не все ножи специально разрабо
таны и сбалансированы для ме
тания, 2) вне зависимости от ти
па ножа очень трудно поразить 
движущуюся цель броском ножа 
и 3) если вы промахнулись, ваш 
нож автоматически попадает в 
руки противника. 

675. ИГНОРИРУЙТЕ РАНЕНИЯ. 

Если вы получили ранение в 
бою на ножах, не смотрите на 
рану. Это опасно в силу следую
щих причин: 1) это отвлекает вас 



252 1001 СЕКРЕТ УЛИЧНЫХ ЕДИНОБОРСТВ 

Боевая стойка с ножом. 

от противника и его ножа, 2) это 
может психологически сломать 
вас, 3) это может ввести вас в со
стояние шока и 4) это воодушев
ляет противника. 

676. НЕ ЗАБЫВАЙТЕ 
О ВСПОМОГАТЕЛЬНОМ 
ОРУЖИИ. 

Не забывайте, что в бою на 
ножах у вас есть многочислен
ные виды вспомогательного ору
жия, которые всегда находятся в 
вашем распоряжении. Сюда вхо
дят: 1) голова — используется 
для нанесения ударов в ближнем 
бою, 2) зубы — используются для 
нанесения укусов в ближнем 
бою, 3) локти — используются 
для нанесения ударов в ближнем 
бою, 4) колени — также исполь
зуются для нанесения ударов в 
ближнем бою, 5) ноги — исполь
зуются для нанесения ударов на 
средней дистанции и 6) руки — 

используются для нанесения уда-
ров на средней дистанции боя на 
ножах. 

677. СООТВЕТСТВУЙТЕ ТРЕМ 
ОСНОВНЫМ ТРЕБОВАНИЯМ. 

Не носите с собой нож, по
ка не выполните трех основных 
требований, обеспечивающих 
эффективное его применение: 
1) знания — вы должны знать и 
понимать сущность, характерис
тики и отдельные элементы боя 
на заточенном оружии и быть в 
состоянии применить их в любой 
боевой ситуации, 2) навыки — 
вы должны приобрести умения, 
ловкость и способность вести 
бой на ножах, вырабатываемые 
постоянными тренировками и 
подкрепленные опытом, и 3) со
ответствующее отношение — со
стояние сознания, обеспечиваю
щее готовность к вступлению в 
бой на заточенном оружии (вы 
должны постоянно поддерживать 
в себе высокий уровень осозна
ния боя на ножах). 

678. НЕ УГРОЖАЙТЕ ПРОТИВНИКУ. 

Нож является орудием унич
тожения, предназначенным для 
того, чтобы покалечить или убить 
противника, а не запугивать его. 
Не вынимайте нож, если его при
менение не оправданно с точки 
зрения закона и морали. Нож 
должен выниматься только в том 
случае, если у вас нет другого вы
бора, кроме как порезать против
ника на куски. 
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679. ОТРАБОТАЙТЕ НАВЫКИ 
УДЕРЖАНИЯ НОЖА. 

Хороший боец на ножах дол
жен быть адекватно натрениро
ван в удержании ножа в руке. Он 
должен знать контрприемы про
тив различных захватов. Не пы
тайтесь подобрать нож, если вы 
не уверены в своей способности 
полностью контролировать его. 
Помните, что, потеряв нож, вы 
рискуете потерять жизнь. 

680. ДЕРЖИТЕ НОЖ ПЕРЕД 
СОБОЙ. 

В бою на ножах держите нож 
в руке, находящейся спереди. Та
кая стойка с ножом спереди не
обходима для следующих целей: 
1) она помещает ваше ближайшее 
оружие (нож) ближе к уязвимым 
местам противника и 2) незащи
щенная (невооруженная) сторона 
вашего тела удалена от колющих 
и режущих ударов противника. 
В целом боец, держащий нож в 
передней руке, имеет тактическое 
преимущество над бойцом, дер
жащим нож в задней руке. 

вых и режущих ударов. В данном 
случае нож оказывается в задней 
руке. 

682. СТОЙТЕ СИЛЬНОЙ СТОРОНОЙ 
ТЕЛА ВПЕРЕД. 

Если у вас есть возможность 
принять боевую стойку с ножом, 
старайтесь стоять более сильной 
и координированной стороной 
тела вперед. Например, если вы 
правша, то правая сторона ваше
го тела, как правило, более силь
ная и координированная. Стойка 
с сильной стороной спереди не
обходима в бою на ножах для 
максимальной скорости, силы, 
ловкости и точности движений 
вашего ножа. 

683. ДАЙТЕ ПРОТИВНИКУ 
ВОЗМОЖНОСТЬ УБЕЖАТЬ. 

Ведя бой на ножах, всегда 
оставляйте противнику возмож
ность для бегства. Многие люди 
предпочтут убежать, увидев на се
бе свою кровь. Не делайте траги
ческой ошибки, загоняя против
ника в угол. 

681. ЗНАЙТЕ ОБ ИСКЛЮЧЕНИИ 
ИЗ СЕКРЕТА 680. 

Существует исключение из 
секрета 680, которое я отношу к 
правилу «щита и меча». Если вам 
повезло и у вас есть подручное 
оружие защитного действия, оно 
должно находиться в передней 
руке — это даст вам возможность 
защищаться от различных тычко-

684. ВОНЗАЙТЕ НОЖ ПО РУКОЯТЬ. 

Выполняя быстрый смер
тельный удар, продолжайте по
гружать нож в тело противника, 
пока рукоятка ножа не достигнет 
поверхности тела противника. 
Когда нож проникнет глубоко, 
сделайте несколько вращатель
ных и возвратно-поступательных 
движений, чтобы добиться мак-
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симального повреждения тканей 
и внутренних органов и усилить 
кровопотерю. 

685. БУДЬТЕ ЗАКОНОПОСЛУШНЫ. 

Если вы собираетесь носить 
с собой нож в целях самооборо
ны, вы должны принять на себя 
проистекающую из этого ответст
венность перед законом и обще
ством. Прежде чем приобрести 
нож, ознакомьтесь с государст
венными и местными законами. 
В некоторых государствах ноше
ние ножа запрещено в принципе. 
Если вы собираетесь носить с со
бой нож, убедитесь в том, что вы 
делаете это в соответствии с су
ществующим законодательством. 

686. ДЕРЖИТЕ НОЖ БЛИЖЕ 
К СЕБЕ. 

Старайтесь не выставлять 
руку с ножом слишком далеко 
вперед. Это опасно в силу следу
ющих причин: 1) это ухудшает 
устойчивость, 2) это делает вас 
доступным для атаки и 3) это 
значительно снижает возможнос
ти вашей атаки. Держите нож в 
передней руке близко к телу. 
Держите свободную руку согну
той в локте и развернутой внут
ренней стороной предплечья и 
ладонью к себе, прижав локоть к 
телу. Это предохранит кровенос
ные сосуды и сгибающие мышцы 
свободной руки от режущих уда
ров противника. Нож должен 
удаляться от тела только при про
ведении атаки. 

687. КОНЦЕНТРИРУЙТЕСЬ 
НА НОЖЕ ПРОТИВНИКА. 

В бою на ножах главную 
опасность представляет собой 
нож противника. Поэтому дер-
жите глаза широко открытыми и 
концентрируйтесь на ноже про-
тивника. Старайтесь не моргать. 
По возможности старайтесь, что
бы все источники света (солнце, 
уличные фонари, автомобиль
ные фары и т.п.) находились у 
вас за спиной и светили в глаза 
противнику. Это поможет со
здать фактор визуального от
влечения, ухудшающий точность 
действий и скорость реакций 
противника. 

688. НЕ ТЫКАЙТЕ, А ПРОТЫКАЙТЕ. 

Не тыкайте противника но
жом. Если вы хотите провести 
линейную атаку, выполните мощ
ный и быстрый колющий удар. 
Колющие удары всегда выпол
няются в полную силу с целью 
убить противника. 

Нанося режущий удар, делайте это под углом 
в 45 градусов. 
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689. ОТРАБОТАЙТЕ НАВЫКИ 
ВЫНИМАНИЯ НОЖА. 

В процессе тренировки ва
ших навыков нападения и защи
ты уделите достаточно времени 
отработке вынимания. Избегайте 
перекрестной техники вынима
ния ножа, которая дает против
нику возможность временно за
фиксировать вашу руку с ножом. 

690. НАНОСИТЕ РЕЖУЩИЙ УДАР 
ПОД УГЛОМ 45 ГРАДУСОВ. 

Нанося противнику режу
щий удар, ставьте лезвие ножа 
под 45 градусов к поверхности 
тела. Этот угол резания необхо
дим в силу следующих причин: 

1) это действенный угол резания, 
2) он вызывает большее повреж
дение артерий и 3) при разрезе 
под углом в 45 градусов кровоте
чение останавливается хуже. 

691. ЗНАЙТЕ, КУДА НАНОСИТЬ 
РЕЖУЩИЕ УДАРЫ. 

Главными целями для режу
щих ударов являются кровенос
ные сосуды, нервы, сухожилия, 
мышцы и органы тела. 

692. ЗНАЙТЕ О ДВУХ ТИПАХ 
НОЖЕВЫХ РАНЕНИЙ. 

Хорошие тренировки в бою 
на ножах потребуют от вас зна
ния типов ножевых ранений. Су
ществуют два типа ножевых ра
нений. 

(1) Колотое — возникает при 

колющем движении ножа, проты
кающем ткани, что обычно при
водит к более фатальным послед
ствиям. Колющий удар вызывает 
повреждения внутренних органов 
и внутреннее кровотечение. 

(2) (3) Резаное — если не 
повреждена крупная артерия, оно 
не представляет такой опаснос
ти, как колотое. Помните, что 
колющие и режущие движения 
могут выполняться из различных 
положений и на различных хва
тах ножа. 

693. ОСТАВАЙТЕСЬ В ПЕРЧАТКАХ. 

Если возможно, ведите бой 
на ножах в перчатках — это пре
дохранит вас от получения реза
ных ран. 

694. НОСИТЕ КОЖАНУЮ КУРТКУ. 

Кожаная куртка служит до-
спехом бойцу на ножах, так как 
она на удивление хорошо проти
востоит ударам ножа. Находясь в 
городе, носите свободно сидящую 
куртку из толстой кожи. 

695. ЗНАЙТЕ АНАТОМИЮ. 

Поскольку бой на ножах 
быстр и непредсказуем, вы долж
ны приобрести подробные зна
ния об анатомически уязвимых 
местах, которые становятся до
ступными, когда противник ока
зывается повернут к вам спиной. 
Сюда входят основание черепа, 
локти, почки, подколенные сги
бы и ахилловы сухожилия. 
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696. ПРИМЕНЯЙТЕ ПРАКТИЧНУЮ 
ТЕХНИКУ ПЕРЕДВИЖЕНИЙ 
В БОЮ НА НОЖАХ. 

Практичная техника пере
движений, принятая в рукопаш
ном бою, также применима в бою 
на ножах. Помните, что в первую 
очередь движется нога, ближай
шая к выбранному направлению, 
а затем другая нога подшагивает 
на такое же расстояние. Это пра
вило относится как к линейным, 
так и к боковым движениям. 

При режущем ударе сначала кос-
нитесь цели основанием лезвия 
а затем прорезайте цель всем лез

вием. 

700. ОТРАБОТАЙТЕ КОЛЮЩИЕ 
УДАРЫ СБОКУ. 

Отработайте со своим но
жом колющие удары сбоку. Они 
могут наноситься как на молот
ковом (прямом) хвате, так и на 
хвате альпенштока (обратном). 

697. ЗНАЙТЕ, ЧТО СКОРОСТЬ 
ВАЖНЕЕ СИЛЫ. 

В бою на заточенном ору
жии скорость намного важнее 
силы. Помните, что бритвенно-
острое лезвие не требует боль
шой силы для эффективного на
несения ран. 

698. НЕ ПЕРЕНОСИТЕ ВЕС 
НА ЗАДНЮЮ НОГУ. 

Наступая в процессе боя на 
ножах, не переносите вес на зад
нюю ногу, собираясь двигаться в 
сторону противника. Перенос ве
са на заднюю ногу «телеграфиру
ет» ваши намерения, напрасно 
расходует время и дает движение 
скорее вверх, чем вперед. 

699. ПРОРЕЗАЙТЕ. 

Нанося режущий удар но
жом, старайтесь прорезать цель. 
Это сделает максимальным про
никающий эффект вашего удара. 

701. ИСПОЛЬЗУЙТЕ КОНТРОЛЬ 
РУКИ ПРОТИВНИКА ПОСЛЕ 
ВЫПОЛНЕНИЯ ВСТРЕЧНОГО 
УДАРА. 

Встречный удар представля
ет собой технику защиты, приме
няемую на средней и ближней 
дистанциях боя на ножах. Его 
первоочередной задачей является 
перехват линии атаки путем на
несения режущего удара по запя
стью противника. Поскольку вы 
продолжаете оставаться на линии 

Применяя встречный удар, используйте кон
троль руки противника для предотвращения 
дальнейшего движения ножа. 
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атаки, используйте контроль ру
ки противника, чтобы помешать 
ножу противника двигаться в ва
шу сторону. 

702. СТАРАЙТЕСЬ УБЕЖАТЬ, ЕСЛИ 
ЭТО ВОЗМОЖНО. 

Если в течение боя у вас по
явилась возможность убежать, 
немедленно сделайте это! Поста
райтесь быстро оглядеться в по
исках путей к бегству. Ищите 
двери, окна, лестницы или дру
гие пути отступления. В любом 
случае не следует вступать в бой 
на ножах, если это не является 
безусловной необходимостью. Не 
давайте своему эго и чувству гор
дости поймать вас в ловушку и 
убедить, что бегство является 
проявлением трусости. Преду
преждение: если вы пытаетесь убе
жать от противника, будьте уве
рены, что у вас хватит на это фи
зических сил и вы не дадите 
противнику возможности атако
вать ваши уязвимые места в про
цессе бегства. 

703. ОТРАБОТАЙТЕ 
МОДИФИЦИРОВАННЫЙ ХВАТ 
АЛЬПЕНШТОКА. 

Если ваш нож не имеет за
щитного упора для пальцев, 
пользуйтесь модифицированным 
хватом альпенштока для нанесе
ния колющих ударов. Положение 
большого пальца при таком хва
те предохранит ваши пальцы от 
соскальзывания на лезвие. 

704. НЕ ЗАБЫВАЙТЕ, ЧЕМ 
НА САМОМ ДЕЛЕ ЯВЛЯЕТСЯ 
БОЙ НА НОЖАХ. 

Есть много слов, которые 
точно описывают сущность боя 
на ножах. Вот некоторые из них: 
грубый, злобный, нечестный, ри
скованный, опасный, угрожаю
щий, нестабильный, веролом
ный, сомнительный, небезопас
ный, быстрый, молниеносный, 
неудержимый, изменчивый, кро
вавый, смертельный, яростный, 
варварский, изнуряющий, труд
ный, гадкий, некрасивый, ужас
ный и отвратительный. 

705. ВЫВОДИТЕ ПРОТИВНИКА ИЗ 
РАВНОВЕСИЯ. 

Одним из стратегических 
методов использования свобод
ной руки является ее использова
ние для выведения противника 
из равновесия. 

706. ОТРАБОТАЙТЕ ПРОВОДКУ 
ИЗНУТРИ. 

Проводка изнутри представ
ляет собой технику защиты, вы
полняемую на дальней и средней 
дистанциях боя на ножах. Так 
же, как и при встречном ударе, 
целью является перехватить ли
нию атаки, нанеся противнику 
режущий удар в запястье руки, 
держащей нож. При выполнении 
этого защитного маневра не за
бывайте отклониться и развер
нуться назад, уходя тем самым от 
удара противника. Как правило, 
при выполнении на дальней дис-

9 Активная самооборона 
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Проводка изнутри. 

Проводка снаружи. 

танции проводка не требует по
следующего контроля руки про
тивника. 

707. ОТРАБОТАЙТЕ ПРОВОДКУ 
СНАРУЖИ. 

Другой техникой защиты, 
применяемой на дальней и сред
ней дистанциях, является про
водка снаружи. Как и проводка 
изнутри, она требует отклонения 
и разворота корпуса назад для 
ухода от атаки противника. Одна
ко ваша контратака наносится не 
в запястье, а в тыльную сторону 
кисти противника ударом слева. 
В некотором смысле вы проводи
те атаку противника мимо себя. 

708. УДАРЯЙТЕ И ДВИГАЙТЕСЬ. 

Как и в рукопашном бою, 
вы должны быть способны одно

временно проводить удары но-
жом и двигаться безо всяких под
готовительных движений. 

709. ЗНАЙТЕ, ЧТО БОЙ НА 
НОЖАХ - ЦЕЛАЯ НАУКА. 

Драться на ножах — не зна
чит просто колоть и резать. Су
ществуют как правильные, так и 
неправильные способы атаки 
противника. 

710. РЕЖЬТЕ БЫСТРО 
И КОРОТКО. 

При выполнении режущего 
удара на движении внутрь избе
гайте длинных и размашистых 
движений по большой дуге. Тра
ектория должна быть короткой, а 
движение — быстрым. 

711. ОСВОЙТЕ ПЯТЬ 
ПРИНЦИПОВ 
БОЯ НА НОЖАХ. 

Для того, чтобы шансы по
лучить ранение были минималь
ны, а шансы выжить — макси
мальны, придерживайтесь пяти 
принципов боя на ножах: 1) под
держивайте стойку под 45 граду
сов в целях минимального от
крытия уязвимых мест, 2) будьте 
подвижны, враждебны и держи
тесь настороже, 3) держите нож 
или другое заточенное оружие в 
передней руке, 4) держите нож 
близко к себе и 5) при атаке про
тивника старайтесь уйти с линии 
атаки, одновременно атакуя его 
руку, держащую нож. 
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712. НЕ СТАВЬТЕ ЛОКОТЬ 
НА АНАТОМИЧЕСКИЙ 
ОГРАНИЧИТЕЛЬ. 

Нанося различные типы ре
жущих ударов, никогда не ставьте 
локоть на анатомический ограни
читель. Это важно в силу следую
щих причин: 1) так вы рискуете 
вывихнуть локоть, 2) дуга, по ко
торой идет удар, будет длиннее, а 
значит, удар замедлится, 3) траек
тория удара будет «телеграфична», 
4) такая траектория удара вызовет 
потерю силы и нарушит принцип 
экономии движений и 5) вы да
дите противнику возможность эф
фективно контратаковать. 

713. НЕ НАНОСИТЕ РЕЖУЩИХ 
УДАРОВ В КОРПУС. 

Режущие удары лучше всего 
наносить по рукам, глазам, шее и 
в область колена. Не наносите ре
жущих ударов в корпус — в эту 
область лучше наносить колю
щие удары. 

714. ОТРАБОТАЙТЕ РЕЖУЩИЙ 
УДАР НА ДВИЖЕНИИ ВНУТРЬ. 

Режущий удар на движении 
внутрь может наноситься на раз
ной высоте и в разных положе
ниях. Его можно наносить верти
кально, горизонтально и по диа
гонали. 

715. ЗНАЙТЕ РАЗНИЦУ МЕЖДУ 
ТЫЧКОВЫМ И КОЛЮЩИМ 
УДАРАМИ. 

Существует четкое различие 
между тычковым и колющим уда-
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В корпус противника лучше всего наносить ко
лющие удары. 

рами ножом. Хотя, по сути, оба 
движения являются колющими, 
тычковый удар представляет со
бой быстрое жалящее движение, 
лишенное силы, необходимой для 
поражения жизненно важных ор
ганов противника. 

Хотя колющий удар требует 
100-процентного завершения и 
глубокого проникновения в цель, 
как правило, он является послед
ним ударом. Делая колющий вы
пад ножом, старайтесь провести 
его как можно быстрее. И не за
бывайте, что колющие удары мож
но наносить под разными углами. 

716. БУДЬТЕ АККУРАТНЫ, 
ВЫТАСКИВАЯ НОЖ. 

Хотя колющие удары явля
ются основным компонентом ар-
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сенала приемов бойца на ножах, 
надо знать о проблемах, которые 
могут возникнуть при вынимании 
ножа: 1) нож может стать очень 
скользким от крови противника, 
2) всасывающий эффект, возни
кающий в области раны, затруд
няет извлечение ножа из тела 
противника, 3) нож может заст
рять между костями или суста
вами противника и 4) нож мо
жет запутаться в одежде против
ника. 

Для устранения большинст
ва этих проблем используйте тех
нику снятия — просто толкните 
противника своей свободной ру
кой одновременно с извлечением 
ножа. Это обеспечит быстрое из
влечение ножа и выведет против
ника из равновесия, тем самым 
затруднив ему контратаку. Для 
достижения максимальной силы 
применяйте толчок ладонью. 

717. ПРАВИЛЬНО ПОВОРАЧИВАЙТЕ 
ЛЕЗВИЕ НОЖА. 

Направление проворота лез
вия ножа зависит от типа прове
денного колющего удара. На
пример, при нанесении прямых 
колющих ударов с ладонью, на
правленной вверх, делайте про-
ворот против часовой стрелки. 
При нанесении колющих ударов 
снаружи внутрь с ладонью, на
правленной вниз, делайте прово-
рот по часовой стрелке. Это спо
собствует увеличению размеров 
раны, что приводит к ускорению 
кровопотери и наносит большие 
повреждения противнику. 

718. БУДЬТЕ АККУРАТНЫ 
ПРИ АТАКЕ В ОБЛАСТЬ РЕБЕР. 

Будьте особенно аккуратны 
при нанесении колющего удара в 
область ребер. Есть существенная 
вероятность того, что лезвие ва
шего ножа застрянет между ними. 

719. ПОМНИТЕ, ЧТО 
НЕЖЕЛАТЕЛЬНО ПРОВОДИТЬ 
СЕРИЮ ИЗ РЕЖУЩИХ 
УДАРОВ. 

Хотя победа над противни
ком путем нанесения серии ре
жущих ударов выглядит внуши
тельно, маловероятно, что это вам 
удастся. Противник вряд ли будет 
стоять на месте и ждать, пока вы 
нарежете его на куски. 

720. ОТРАБОТАЙТЕ СТРАТЕГИЮ 
УКЛОНЕНИЯ. 

Уклонение является страте
гическим маневром, направлен-

Автор (слева) демонстрирует уклонение от 
ножа. 
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ным на то, чтобы увернуться от 
ножа противника, оставаясь при 
этом на дистанции, необходимой 
для проведения контратаки. Это 
особенно важно, если окружаю
щая обстановка ограничивает 
вашу подвижность. При точном 
расчете времени этот маневр мо
жет даже усилить ваш контрудар. 
Предупреждение: при выполнении 
стратегического уклонения ста
райтесь не переборщить, чтобы не 
потерять равновесия. 

721. ЗНАЙТЕ О ТОЧКАХ 
СОЧЛЕНЕНИЙ. 

На теле противника есть осо
бые точки, в которые можно на
носить колющие и режущие уда
ры. Вот некоторые вам на заметку: 

I) ушные раковины, 2) глазницы, 
3) виски, 4) основание черепа, 
5) шейные позвонки, 6) яремная 
вена, 7) нижняя сторона подбо
родка, 8) сонная артерия, 9) под
ключичная артерия, 10) сердце, 

11) легкие, 12) плечевые арте
рии, 13) лучевые артерии, 14) об
ласть третьего и четвертого ре
бер, 15) солнечное сплетение, 
16) пах и 17) бедренные артерии. 

722. ДЕРЖИТЕ НОЖ ПРАВИЛЬНО. 

Плотный и крепкий хват но
жа является основой боя на но
жах. Держа нож, направляйте его 
лезвие в сторону противника. 
Также старайтесь не сжимать ру
кояти ножа слишком сильно. 
Это может быть опасно в силу 
следующих причин: 1) это огра

ничивает подвижность в запяс
тье, 2) это снижает скорость ре
жущих ударов, 3) это утомляет 
мышцы предплечья и 4) это от
крывает дополнительные уязви
мые места за счет проступания 
вен на предплечьях и кистях. 

723. ЛЮБОЙ ЦЕНОЙ ИЗБЕГАЙТЕ 
БОЯ НА НОЖАХ. 

Боя на ножах надо избегать 
любой ценой. Это отчаянное по
ложение, с которым можно сми
риться только тогда, когда ос
тальные меры исчерпали себя. 
Всегда старайтесь спрятаться или 
убежать. 

724. ОБРЕТИТЕ ЭТИ ВАЖНЫЕ 
НАВЫКИ. 

Нож — лишь малая часть 
всего того, что представляет со
бой искусство боя на ножах. 
Лучший боевой нож в мире не 
заменит умения и тренировки. 
Хорошо тренированный боец на 
ножах может заколоть вас на
смерть остро заточенным каран
дашом. 

Вот список тех навыков, ко
торые надо отрабатывать с ква
лифицированным инструктором: 
1) стратегии маскировки, 2) хва
ты ножа и стойки, 3) распознава
ние целей, 4) выбор целей, 5) тех
ники извлечения, 6) использова
ние целей, 7) безопасные методы 
обращения, 8) техника передви
жений, 9) удержание и контроль 
оружия, 10) управление дистанци
ей боя, 11) навыки вытаскивания 
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ножа, 12) тренировки со вспомо
гательным оружием, 13) точки со
членений, 14) стратегическое ук
лонение. 

рожны при нанесении режущих 
ударов в лицо партнеру. Для пре
дотвращения травм глаз используй
те какое-либо приспособление для 
их защиты. 

ТРЕНИРОВКИ 

725. ТРЕНИРУЙТЕСЬ 
С РЕАЛИСТИЧНЫМИ 
ТРЕНИРОВОЧНЫМИ 
НОЖАМИ. 

Единственным способом 
эффективного приобретения на
выков боя на ножах является бе
зопасная тренировка с партне
ром. В продаже есть много раз
личных тренировочных ножей. 
Одними из лучших являются 
тренировочные ножи марки 
AMК (Al Mar Knives). Выбирая 
тренировочный резиновый нож, 
избегайте покупки ножей, кото
рые при работе совершают коле
бательные движения. Это деше
вые и нереалистичные ножи. 
Внимание: будьте особенно осто-

Тренировочный нож АМК. 

726. ТРЕНИРУЙТЕСЬ В БОЮ 
НА НОЖАХ СВОЕЙ СЛАБОЙ 
РУКОЙ. 

Тренируя навыки боя на но
жах, всегда уделяйте достаточно 
времени своей слабой руке. Как 
и в рукопашном бою, владение 
обеими руками является бесцен
ным навыком. Вот несколько 
причин для выработки этого на
выка: 1) в бою на ножах есть ве
роятность того, что ваша сильная 
рука будет повреждена, 2) это 
повышает вашу уверенность в се
бе в условиях боя, 3) это подкре
пит ваши боевые навыки, 4) в 
процессе боя ваша сильная рука 
может оказаться занятой. 

727. ТРЕНИРУЙТЕСЬ ПЕРЕД 
ЗЕРКАЛОМ. 

Тренируйте линейную и бо
ковую технику передвижения с 
ножом в руке перед зеркалом. Ра
ботайте в правосторонней и лево
сторонней стойках. Отслеживай
те стойку в процессе передвиже
ний, поддерживайте равномерное 
распределение веса, равновесие и 
расслабленное состояние. Такие 
тренировки должны проводиться 
на разной поверхности (мокрая 
трава, грязь, лед, мокрая мосто
вая, снег, гравий и песок). 

ЗАЩИТА ОТ НОЖА И БОЙ НА НОЖАХ 
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728. ТРЕНИРУЙТЕСЬ В БОЮ 
НА НОЖАХ В ПАРТЕРЕ. 

Тренируйтесь с вашим парт

нером по тренировке в бою на 

ножах в партере. Варьируйте по

зиции и положения. 

729. ДОВЕДИТЕ ОВЛАДЕНИЕ 
БОЕВОЙ СТОЙКОЙ С НОЖОМ 
ДО ИНСТИНКТИВНОГО. 

Вы должны тренировать 

свою боевую стойку с ножом до 

тех пор, пока она не станет ин

стинктивной. Для этого надо 

тренироваться перед полнорос

товым зеркалом. Приняв стойку, 

тщательно анализируйте ее, вы

являя стратегические ошибки. 

Например, какие цели открыты? 

Не нарушено ли равновесие? Со

гнуты ли колени? 

730. ПРИОБРЕТИТЕ НАВЫКИ 
ИСПОЛЬЗОВАНИЯ 
СВОБОДНОЙ РУКИ. 

Вы должны научиться вы

полнять быстрые режущие движе

ния, ведя свободную руку вплот
ную за лезвием. Это также необ
ходимо отрабатывать перед пол
норостовым зеркалом. 

731. КОНТРОЛИРУЙТЕ ВРЕМЯ. 
Время от времени пользуй

тесь секундомером для оценки 
вашей скорости раскрытия ножа 
с фиксатором. Проверяйте и пра
вую, и левую руки. 

732. ТРЕНИРУЙТЕСЬ В БОЮ 
НА НОЖАХ В СТЕСНЕННЫХ 
УСЛОВИЯХ. 
Научитесь пользоваться но

жом в стесненных условиях. Вот 
несколько примеров таких усло
вий: 1) в автомобиле, 2) в теле
фонной будке, 3) в лифте, 4) на 

Защищаться от ножа противника, находясь на 

земле, очень трудно. 

Франко (слева) использует свободную руку 
для контроля вооруженной руки противника. 
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мосту, 5) в узком коридоре, 6) в 
дверях, 7) в ванной, 8) в толпе, 
9) в захламленном гараже, 10) на 
узкой лестнице, 11) в высоком 
кустарнике. 

733. ЗНАЙТЕ ПРАВИЛА УХОДА 
ЗА НОЖОМ. 

Как и любой другой инстру
мент, используемый в бою, нож 

нуждается в уходе и обслужива
нии. Правильное обслуживание 
ножа обеспечит его эффективное 
действие в нужный момент. Вот 
четыре правила: 1) всегда поддер
живайте в чистоте лезвие ножа, 
2) не используйте нож в качестве 
рычага или долота, 3) если у вас 
складной нож с фиксатором, 
смазывайте его и 4) сохраняйте 
бритвенную заточку ножа. 

ГЛАВА 8 

Пистолеты и боевая стрельба 

«Пистолет в течение секунд ставит вас в положение судьи, коллегии 

присяжных и исполнителя приговора одновременно». 

ВЛАДЕНИЕ 

734. ПОДДЕРЖИТЕ ВТОРУЮ 
ПОПРАВКУ. 

Вторая Поправка к Консти
туции гласит: «Право организа
ции милиции, необходимой для 
поддержания безопасности сво
бодного штата, и право граждан 
хранить и носить оружие не 
должны нарушаться». Каждый 
американский гражданин имеет 
право защищать Конституцию 
Соединенных Штатов, особенно 
Вторую Поправку к ней, право 
человека на хранение и ношение 
оружия

1
. 

735. ХОРОШО ПОДУМАЙТЕ, 
ПРЕЖДЕ ЧЕМ ОБЗАВОДИТЬСЯ 
ПИСТОЛЕТОМ. 

Прежде, чем вы твердо ре
шите приобрести огнестрельное 
оружие, вы должны серьезно по
размыслить. Вот те важные во
просы, которые вы должны за
дать себе: 1) Употребляете ли вы 
наркотики и не злоупотребляете 

ли спиртным? 2) Вспыльчивого 
ли вы нрава? 3) Способны ли вы 
лишить другого человека жизни? 
4) Бывают ли у вас затяжные де
прессии? 5) Живете ли вы в оди
ночестве? 6) Есть ли в вашем до
ме дети? 7) Почему вы хотите 
приобрести огнестрельное ору
жие? 8) Стреляли ли вы когда-
нибудь из ружья? 9) Несвойствен
на ли вам неорганизованность? 
10) Не являетесь ли вы неуклю
жим или невезучим? 11) Готовы 
ли вы уделить время приобрете
нию знаний, навыков и склада 
ума, необходимых для безопас
ного обращения с огнестрельным 
оружием? 

736. ВЫПОЛНИТЕ ДОМАШНЕЕ 
ЗАДАНИЕ. 

Прежде, чем приобрести ог
нестрельное оружие, выполните 
следующее домашнее задание. 
Поскольку в продаже есть самое 
разное огнестрельное оружие, 
сделать выбор трудно. Вот неко
торые вопросы, которые нужно 
задать себе для того, чтобы оп-

1
 Таким образом, российские граждане могут просто пропустить эту главу. — 

Прим. переводника. 
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ределиться. В каких целях вы 
хотите использовать оружие? 
Для охоты, коллекционирования, 
стрельбы по мишеням или для 
самообороны? Хотите ли вы при
обрести дробовик, самозарядный 
пистолет или револьвер? Сколь
ко вы намерены потратить на это 
денег? Будете ли вы носить ору
жие с собой? Если да, то как? 

Также запомните несколько 
полезных советов, касающихся 
приобретения оружия для само
обороны: 1) посоветуйтесь с экс
пертами в этой области, извест
ными служащими полиции и ди
лерами с хорошей репутацией, 
2) ознакомьтесь с различными 
моделями, представленными на 
рынке, 3) почитайте журналы, 
книги и статьи, посвященные 
огнестрельному оружию, чтобы 
выяснить, какие модели лучше 
всего подходят для ваших целей, 
4) прочтите документацию, при
лагающуюся к оружию, 5) ищите 
высококачественные изделия из
вестных фирм, 6) осведомитесь о 
силе отдачи оружия прежде, чем 
приобрести его, 7) покупайте ору
жие у дилера с хорошей репута
цией, 8) убедитесь в том, что ору
жие хорошо лежит в вашей руке, 
9) выбирайте оружие, простое в об
ращении и обслуживании, 10) убе
дитесь в том, что калибр оружия 
обеспечивает достаточную убой
ную силу. 

Запомните пожалуйста: ка
кое бы оружие вы ни приобрели, 
оно не поможет вам, пока вы не 
будете знать, как им пользовать
ся. Пройдите курс тренировок у 

квалифицированного инструкто
ра по применению огнестрельно
го оружия в целях самообороны. 

737. ЗНАЙТЕ ЗАКОНОДАТЕЛЬСТВО, 
РЕГУЛИРУЮЩЕЕ ОБРАЩЕНИЕ 
С ОРУЖИЕМ. 

Прежде, чем приобрести ог
нестрельное оружие, вы должны 
знать и выполнять различные го
сударственные законы, регулиру
ющие владение, ношение и при
менение огнестрельного оружия. 
Эти законы могут быть разными 
в разных штатах и городах, так 
что изучите те, которые относят
ся к вашему месту жительства. 
Вам может помочь местная поли
ция или шериф. 

738. ХОРОШО ВЫБЕРЕТЕ СВОЕ 
МЕСТОЖИТЕЛЬСТВА. 

Всеми возможными спосо
бами избегайте проживания в го
сударствах, штатах или городах, 
где запрещено владение огнест
рельным оружием. Если это воз
можно, переезжайте оттуда. 

БЕЗОПАСНОСТЬ 

739. НЕ БУДЬТЕ НЕБРЕЖНЫ -
ОРУЖИЕ НЕ РАЗРЯЖАЕТСЯ 
САМО СОБОЙ. 

Никогда не забывайте, что 
основная масса несчастных случа
ев с оружием происходит вслед
ствие незнания и небрежности. 
Незнание означает, что вы не 
знаете правил безопасности при 

ПИСТОЛЕТЫ И Б О Е В А Я СТРЕЛЬБА 

обращении с оружием, а небреж
ность — что вы их знаете, но не 
применяете. 

740. ПРОЙДИТЕ КУРС ОБУЧЕНИЯ 
БЕЗОПАСНОМУ ОБРАЩЕНИЮ 
С ОРУЖИЕМ. 

Даже и не думайте приобре
тать огнестрельное оружие, не 
пройдя курс обучения безопасно
му обращению с ним, не потре
нировавшись длительное время в 
его использовании и не обретя 
необходимую уверенность и уме
ние. 

741. ЗНАЙТЕ ПРАВИЛА 
БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ 
ОБРАЩЕНИИ С ОРУЖИЕМ. 

Безопасное обращение с 
оружием является предметом ва
шей ответственности, и вы долж
ны постоянно заботиться об 
этом. Для гарантии безопасности 
при обращении с любым ору
жием выполняйте пять правил: 
1) пройдите курс обучения безо
пасному обращению с оружием 
прежде, чем вступить во владе
ние им, 2) всегда предполагайте, 
что оружие заряжено, 3) направ
ляйте оружие в безопасную сто
рону, 4) всегда знайте, куда вы 
целитесь, и 5) не кладите палец 
на курок, пока не будете готовы 
стрелять. 

Существуют также другие 

правила безопасности, а именно: 

• Всегда читайте руководство 

пользователя, прилагающее

ся к оружию. 
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• Всегда проверяйте канал 

ствола на предмет чистоты. 

• Всегда используйте чистые и 

сухие боеприпасы промыш

ленного производства и со

ответствующего калибра. 

• Всегда пользуйтесь защитой 

для ушей и защитными оч

ками при тренировках на 

стрельбище. 

• Не оставляйте без присмот

ра заряженное оружие. 

• Не давайте пользоваться ва

шим оружием человеку, не 

знающему правил безопас

ности. 

• Не поручайте выполнения 

правил безопасности дру

гим. 

• Прежде, чем чистить оружие, 

убедитесь в том, что в па

троннике нет патрона. 

• Всегда делайте так, чтобы 

боеприпасы хранились от

дельно от места, где произ

водится чистка оружия. 

• Никогда не употребляйте 

алкоголь или наркотики пе

ред или во время стрельбы. 

• Всегда храните оружие вне 

досягаемости людей, не про

шедших тренировку или не 

имеющих право им пользо

ваться. 

• Всегда будьте уверены в ис

правности оружия. 

• Всегда подчиняйтесь прави

лам поведения на стрель

бище. 
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742. ВСЕГДА ПОМНИТЕ ГЛАВНОЕ 
ПРАВИЛО. 

Хотя остальные правила об
ращения с оружием тоже важны, 
главным правилом является сле
дующее: Всегда направляйте ору
жие в безопасную сторону. Тогда 
любой случайный выстрел не 
приведет к увечью или смерти. 

743. ПОНИМАЙТЕ КОМАНДЫ, 
ОТДАВАЕМЫЕ НА 
СТРЕЛЬБИЩЕ, 
И ПОДЧИНЯЙТЕСЬ ИМ. 

Очень важно тренироваться 
на стрельбище, где есть хороший 
распорядитель. Каждый стреля
ющий несет персональную ответ
ственность за понимание и вы
полнение команд, отдаваемых на 
стрельбище. К стандартным ко
мандам относятся: 1) заряжай — 
если стреляющий находится на 
огневом рубеже, он может заря
жать оружие, 2) начать стрельбу — 
если стреляющий готов, он мо
жет начинать стрелять, 3) пре
кратить стрельбу — стреляющий 
должен немедленно прекратить 
стрельбу. 

744. НЕ ДЕЛАЙТЕ ИЗ ОРУЖИЯ ТАБУ 
В ОБЩЕНИИ С ДЕТЬМИ. 

Если вы владеете огнестрель
ным оружием и у вас есть дети, на 
вас ложится дополнительная от
ветственность, поскольку вы 
должны служить положительным 
примером для них. Вы должны 
свободно обсуждать с ними во
просы, связанные с оружием. Ес

ли вы сделаете из оружия табу, вы 
возбудите в них любопытство и 
желание самостоятельно познако
миться с оружием. Даже если у 
вас нет оружия, ваш сын или дочь 
однажды могут столкнуться с ору
жием в доме родственника или 
друга. 

Самое лучшее время для 
разговора об оружии — момент 
проявления интереса к нему, т.е. 
когда ваш ребенок начинает изо
бражать обращение с оружием 
или задавать вопросы. Объем ин
формации и тренировки, кото
рый вы предоставите вашему ре
бенку, зависит от следующих 
факторов: 1) возраст, 2) уровень 
зрелости и 3) благоразумие. Об
суждая оружие с ребенком, ста
райтесь отвечать на все вопросы. 
Если вы не знаете ответов на от
дельные вопросы, задайте их ква
лифицированному инструктору. 

745. СОДЕРЖИТЕ ВАШЕ ОРУЖИЕ 
В ЧИСТОТЕ. 

Всегда содержите ваше ору
жие в чистоте. Чистка оружия не
обходима по следующим причи
нам: 1) это обеспечит нормаль
ную и безопасную работу оружия 
при стрельбе, 2) это поможет 
поддерживать оружие в сохран
ности, 3) это продлит срок служ
бы оружия и 4) это дает возмож
ность проверить исправность 
оружия. 

Для чистки оружия вам по
надобятся: шомпол, насадка для 
шомпола, щетка для ствола, ве
тошь, чистящая жидкость для 
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ствола, оружейное масло, тряпка 
для протирки, старая зубная щет
ка и круглогубцы. Предупрежде
ние: прежде чем чистить оружие, 
убедитесь, что оно не заряжено, 
затвор открыт и в патроннике нет 
патрона. После чистки проверьте, 
чтобы в канале ствола и в затворе 
не оставалось ветоши или других 
посторонних предметов. 

ФАКТЫ 

746. НЕ ЗАБЫВАЙТЕ-ПОКА 
ОРУЖИЕ НЕ ЗАРЯЖЕНО, 
ОНО БЕСПОЛЕЗНО. 

Когда речь идет о самозащи
те, не забывайте, что незаряжен
ное оружие бесполезно. 

747. НЕ ПОРИЦАЙТЕ ОРУЖИЕ. 

Пистолеты — не люди. Они 
не плохие и не хорошие. Это про
сто инструменты, которыми мож
но злоупотребить или использо
вать для защиты жизни и собст
венности. 

748. ПОМНИТЕ, ЧТО 
СПОСОБНОСТИ ВАЖНЕЕ 
ОРУЖИЯ. 

Большинство людей не по
нимают, что в действительности 
важно не само оружие, а навыки 
и способности человека, который 
его использует. Помните, что ору
жие эффективно настолько, на
сколько эффективно действует че
ловек, его использующий. 

749. УМЕЙТЕ РАСПОЗНАВАТЬ 
СКРЫТОЕ НОШЕНИЕ 
ОРУЖИЯ. 

Уголовники отнюдь не носят 
пистолеты в карманах. Натрени
руйтесь мгновенно засекать нео
бычные выпуклости и людей, со
вершающих проверочные движе
ния. 

750. НЕ ЗАБЫВАЙТЕ-ОНИ 
ОТСТРЕЛИВАЮТСЯ. 

Бой часто бывает бессвяз
ным, малопонятным и беспоря
дочным. Перестрелка выглядит 
совсем не так, как это показыва
ют по телевидению. Она отнюдь 
не романтична и не стерильна. 
Бой ужасен, груб, беспорядочен, 
быстр, кровав и окончателен. Не
смотря на то что тренировки необ
ходимы, помните, что тренировка 
на стрельбище мало соотносится 
со взрывной динамикой смертель
ной перестрелки. И, что самое 
важное, в реальной ситуации цели 
двигаются и отстреливаются. 

751. ПОМНИТЕ-ПИСТОЛЕТЫ 
ЛУЧШЕ ВСЕГО. 

В большинстве ситуаций са
мообороны с применением огне
стрельного оружия пистолеты 
(полуавтоматические и револьве
ры) превосходят винтовки и ру
жья. Вот несколько причин это
му: 1) в отличие от винтовок и 
ружей при соответствующей тре
нировке пистолеты намного про
ще и быстрее вытаскивать и вес
ти огонь из них, 2) пистолеты 
удобнее в транспортировке, 3) пис
толеты меньше, следовательно, 
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их легче спрятать, 4) в бою на 
ближней дистанции проще обе
зоружить человека с ружьем, чем 
с пистолетом, 5) при необходи
мости с ними можно управляться 
одной рукой и 6) пистолет мож
но положить в карман, используя 
для противодействия противни
ку другие способы силового ре
шения проблемы. 

ТЕРМИНОЛОГИЯ 
И МЕХАНИКА 

752. ЗНАЙТЕ, О ЧЕМ ВЫ 
ГОВОРИТЕ. 

Знайте терминологию огне
стрельного оружия. Вот основные 
термины, которые вы должны 
четко понимать: 1) для револьве
ра — дульный срез, ствол, прицел 
и мушка, выталкиватель, барабан, 
спусковой крючок и его скоба, 
станина, рукоятка, фиксатор ба
рабана, крючок курка, курок, бо
ек и камора, 2) для полуавтома
тического пистолета — обойма, 
отверстие эжекции стреляных 
гильз, затворная рама, рукоятка, 
станина, прицел и мушка, курок, 
спусковой крючок и его скоба, 
возвратная пружина, предохрани
тель и донышко обоймы. 

753. ЗНАЙТЕ РАЗЛИЧИЕ МЕЖДУ 
РЕВОЛЬВЕРОМ И 
ПОЛУАВТОМАТИЧЕСКИМ 
ПИСТОЛЕТОМ. 

Настоящий боец должен 
знать разницу между пистолетом 
и револьвером. Полуавтоматичес
кий, или самозарядный, пистолет 

многим отличается от револьвера. 
Он называется полуавтоматичес
ким, поскольку при выстреле он 
автоматически выбрасывает стре
ляную гильзу и заряжает новый 
патрон. Все, что вам остается — 
нажимать спусковой крючок. В са
мозарядном пистолете патроны 
размещены вертикально в метал
лическом контейнере, называе
мом обоймой. Обойма вставляет
ся в рукоять пистолета. В целом 
самозарядные пистолеты несколь
ко сложнее их родственников-ре
вольверов. 

Хотя револьвер — не самая 
эффективная разновидность ог
нестрельного оружия в ситуации 
вооруженного столкновения, у 
него есть своя ниша в мире са
мообороны. Этот тип пистолета 
называется револьвером, по
скольку его цилиндрический ба
рабан вращается при нажатии 
спускового крючка. В барабане 
может быть от пяти до девяти па
тронов, в зависимости от конст
рукции. Револьверы бывают са
мовзводящимися (при нажатии 
спускового крючка) и требующи
ми взвода курка. Заряжать ре
вольвер просто и безопасно и 
легко определить, заряжен он 
или нет. Они практически не да
ют осечек и, следовательно, за
служивают доверия в плане эф
фективности стрельбы. 

754. ОТДАВАЙТЕ ПРЕДПОЧТЕНИЕ 
САМОЗАРЯДНОМУ ПИС
ТОЛЕТУ, А НЕ РЕВОЛЬВЕРУ. 

По сравнению с револьвером 
самозарядный пистолет является 
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лучшим оружием для перестрел
ки в силу следующих причин: 1) у 
него больший боезапас, 2) он 
быстрее стреляет (в силу полного 
цикла, происходящего при нажа
тии спускового крючка), 3) он 
быстрее перезаряжается, 4) у не
го более высокая убойная сила, 
5) он более точен, 6) им проще 
управлять, 7) у него более легкий 
ход спускового крючка, 8) у него 
меньшая отдача, чем у револьве
ра равной убойной силы, 9) он 
более удобен — рукоятки боль
шинства полуавтоматических пи
столетов обычно более удобны, 
10) устранение неисправностей 
занимает меньше времени, чем у 
револьверов. 

755. СТАРАЙТЕСЬ 
НЕ ПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
РЕВОЛЬВЕРАМИ, 
НЕ ИМЕЮЩИМИ 
САМОВЗВОДА. 

Револьвер без самовзвода яв
ляется устаревшим оружием, ко
торое нельзя использовать в бою. 
Вот несколько причин для этого: 
1) быстрая и непрерывная стрель
ба затруднена, так как курок на
до взводить перед каждым выст
релом, 2) поскольку курок обыч
но взводится большим пальцем, 
ухудшается качество хвата и, 
следовательно, может снизиться 
точность стрельбы и 3) перезаря
жание таких револьверов — заня
тие медленное и обременитель
ное. 

Самозарядный пистолет калибра 0,45 дюйма 
(11,43 мм). 

9-миллиметровый боевой пистолет SIG-Sauer 
Р226, показанный здесь, намного лучше ре
вольвера годится для боя с применением ог
нестрельного оружия. 

Револьвер. 
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756. ИЗУЧИТЕ КОМПОНЕНТЫ 
ПИСТОЛЕТНОГО ПАТРОНА. 

Чем больше вы знаете об ог
нестрельном оружии, тем лучше. 
Например, хорошо знать состав
ные части пистолетного патрона. 
Пистолетный патрон состоит из 
следующих четырех основных 
частей: 1) гильза — металличес
кий цилиндр, закрытый с одной 
стороны, 2) капсюль — химичес
кий состав, чувствительный к 
ударному воздействию, 3) поро
ховой заряд — быстро горящий 
химический состав, используе
мый в качестве метательного за
ряда, и 4) пуля — снаряд, движу
щийся с большой скоростью. 

757. ПОНИМАЙТЕ МЕХАНИКУ 
РАБОТЫ ОГНЕСТРЕЛЬНОГО 
ОРУЖИЯ. 

Понять механику работы ог
нестрельного оружия бывает не
просто. Например, не стоит ли 
оружие противника на предохра
нителе? Является ли оружие про
тивника самовзводящимся, или 
оно требует взвода? Видны ли па
троны в барабане револьвера про
тивника? Не находится ли затвор
ная рама в крайнем заднем поло
жении? Как выглядят различные 
неисправности самозарядного пи
столета? Сколько выстрелов сде
лал противник и сколько патро
нов у него осталось? Как можно 
вызвать неисправность в оружии 
противника (например, сдвинуть 
затвор в крайнее заднее положе
ние, зафиксировать барабан ре
вольвера от проворота и т.п.)? 

758. НЕ ДОВЕРЯЙТЕ 
ПРЕДОХРАНИТЕЛЮ. 

Не доверяйте предохраните
лю. Как и любое другое механи
ческое устройство, он может от
казать. 

759. МЕНЯЙТЕ ЗАПАСНЫЕ 
ОБОЙМЫ. 

Длительное сжатие пружи
ны в обойме может осложнить 
правильную подачу патронов. 
Это еще называют «обжимом 
пружины». Вот две рекоменда
ции, которые помогут предотвра
тить ненужную деформацию 
пружины в обойме вашего по
луавтоматического пистолета: 
1) примите за правило сменять 
запасные обоймы каждые три 
месяца и 2) не заряжайте обойму 
до отказа — оставляйте ее недо-
заряженной по крайней мере на 
один патрон. 

Для предотвращения усталостной деформа
ции пружины меняйте запасные обоймы каж
дые три месяца. 
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БОЕПРИПАСЫ 

760. ПОМНИТЕ О ТРЕБОВАНИЯХ 
К БОЕПРИПАСАМ. 

Выбирая патроны для огне
стрельного оружия в целях само
обороны, следите, чтобы они 
удовлетворяли следующим пяти 
требованиям: 1) убойная сила — 
попадание пули должно немед
ленно останавливать противника, 
не давая ему возможности пред
принимать дальнейшие действия, 
2) нормированная отдача — отда
ча от выстрела должна быть тако
ва, чтобы вы быстро приходили в 
себя после выстрела, 3) ограни
ченная возможность рикошета — 
способность пули рикошетиро
вать от жестких поверхностей 
должна быть ограничена, 4) мак
симальный пробивной эффект — 
пуля должна быть в состоянии 
пробивать различные предметы 
(такие, как автомобильные двери, 

Удовлетворяют ли ваши боеприпасы всем 
предъявляемым к ним требованиям? 

мебель и т.п.) и 5) надежность -
боеприпасы должны быть лише
ны таких неисправностей, как 
осечки, задержки выстрела или 
эффект петарды. 

761. ХРАНИТЕ БОЕПРИПАСЫ 
В СООТВЕТСТВИИ 
С ТРЕБОВАНИЯМИ 
БЕЗОПАСНОСТИ. 

При хранении боеприпасов 
выполняйте следующие требова
ния безопасности: 1) для гаран
тии нормального функциониро
вания боеприпасов храните их в 
прохладном сухом месте, защи
щенном от воздействия высоких 
температур, 2) не погружайте па
троны в воду и не подвергайте 
воздействию нашатырного спир
та, жидкости для чистки канала 
ствола, кислот, солей и нефте
продуктов (в том числе оружей
ного масла) — всех тех раствори
телей, которые могут вывести из 
строя капсюль или пороховой за
ряд, и 3) в целях безопасности 
храните боеприпасы вне досягае
мости людей, которые не долж
ны с ними работать, особенно — 
детей. 

762. ТЩАТЕЛЬНО ВЫБИРАЙТЕ 
ПРАВИЛЬНЫЙ КАЛИБР. 

Не выбирайте для целей са
мообороны пистолет калибра 
0,38 или 0,22 дюйма (9,65 или 
5,58 мм). Его убойная сила со
мнительна. В целом, выбирая 
пистолет для самозащиты, ориен
тируйтесь на калибр 9 мм или 
выше. 
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763. ЗНАЙТЕ МЕХАНИКУ 
ВЫСТРЕЛА. 

Помимо механики пистоле
та вам следует также знать после
довательность событий при вы
стреле, а именно: 1) боек ударяет 
по капсюлю, 2) капсюль загора
ется, 3) капсюль поджигает поро
ховой заряд, 4) пороховой заряд 
быстро сгорает, выделяя большое 
количество газов, и 5) расширя
ющиеся газы выталкивают пулю 
из гильзы и выстреливают ее из 
канала ствола с высокой скоро
стью. 

НЕИСПРАВНОСТИ 

764. ЗНАЙТЕ ТРИ ТИПА 
НЕИСПРАВНОСТЕЙ 
ПАТРОНОВ. 

Существуют три типа неис
правностей патронов, о которых 
вы должны знать. Сюда входят: 
1) осечка — патрон не стреляет 
после удара бойка по капсюлю, 
2) задержка выстрела — задерж
ка в загорании порохового заря
да после срабатывания капсюля, 
3) эффект петарды — сниженное 
давление или скорость сгорания 
порохового заряда. 

765. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПРАВИЛО 
«СТУКНУЛ-ПЕРЕДЕРНУЛ-
ВЫСТРЕЛИЛ». 

Когда-нибудь вы столкне
тесь с неисправностью, вызван
ной либо дефектным патроном, 
либо плохо вставленной обоймой. 

При возникновении такой про
блемы вы можете решить ее с 
помощью правила «стукнул-пе
редернул-выстрелил», выполняе
мого следующим образом: 1) стук
нул — слабой (свободной) рукой 
стукните по донышку обоймы, 
находящемуся снизу рукоятки, 
2) передернул — этой же рукой 
передерните затвор, удаляя де
фектный патрон и заряжая но
вый, и 3) выстрелил — произве
дите выстрел. 

766. БУДЬТЕ ГОТОВЫ 
К НЕИСПРАВНОСТЯМ 
САМОЗАРЯДНОГО 
ПИСТОЛЕТА. 

Хотя полуавтоматические 
пистолеты являются очень надеж
ными устройствами, всегда есть 
вероятность возникновения не
исправности. Вы должны знать о 
различных типах неисправностей 
и способах их устранения. 

(1) Затвор не возвращается в 
положение стрельбы. Достаточно 
часто встречающаяся неисправ
ность полуавтоматических пис
толетов: затвор не возвращается 
в положение для стрельбы после 
выстрела. Для устранения неис
правности выполните следующие 
действия: а) продолжайте держать 
цель на прицеле, б) уберите па
лец со спускового крючка, в) ос
нованием ладони слабой (свобод
ной) руки хлопните по тыльной 
стороне затвора и г) выстрелите. 
(2) и (3) Дымовая труба. Другая 
неисправность, при которой 
стреляная гильза застревает в от

верстии для эжекции. Для уст
ранения этой неисправности 
выполните следующие действия: а)продолжайте держать цель на 
прицеле, б) уберите палец со 
спускового крючка, в) основани
ем ладони слабой (свободной) 
руки хлопните по затвору в про
дольном направлении в сторону 
застрявшей гильзы, г) выколоти
те стреляную гильзу из казенни
ка, д) как только затвор освобо
дился, он должен пойти вперед, 
досылая новый патрон в патрон
ник, и е) выстрелите. 

основы 
767. НЕ ЗАБЫВАЙТЕ ОСНОВЫ 

СТРЕЛЬБЫ ИЗ 
ОГНЕСТРЕЛЬНОГО ОРУЖИЯ. 
Если вы решили обороняться 

с помощью огнестрельного ору
жия, обретите профессионализм в 
следующих областях стрелкового 
дела: 1) хват пистолета, 2) стойка, 
3) прицеливание, 4) нажатие спу
скового крючка, 5) контроль ды
хания и 6) завершение. 

768. НЕ ЗАБЫВАЙТЕ -
СОЗНАТЕЛЬНО ПРИМЕНЯТЬ 
ОСНОВЫ СТРЕЛЬБЫ 
В ПЕРЕСТРЕЛКЕ ТРУДНО. 

Основы стрельбы должны 
стать инстинктивной, автомати
ческой реакцией. Помните, что, 
если вы будете думать о них, вы 
можете потерять возможность 
стрелять с расчетом по времени. 

769. ПРИЦЕЛИВАЙТЕСЬ 
ВЕДУЩИМ 
ГЛАЗОМ. 

Стреляя из огнестрельного 
оружия, прицеливайтесь ведущим 
глазом. Чтобы определить, какой 
из ваших глаз является ведущим, 
выполните следующее упражне
ние: 1) вытяните обе руки перед 
собой, 2) сложите их вместе, об
разовав между ними маленькое 
отверстие, 3) посмотрите через 
это отверстие на какой-нибудь 
удаленный предмет, держа оба 
глаза открытыми, 4) продолжая 
смотреть на предмет, медленно 
приближайте руки к лицу, пока 
они не коснутся его, 5) отверстие 
между руками окажется поверх 
одного из глаз — это и есть ваш 
ведущий глаз, которым надо це
литься. 

770. НАУЧИТЕСЬ 
ВИЗИРОВАНИЮ. 

Визирование является еще 
одним важным компонентом 
стрелкового дела. Оно произво
дится с помощью выстраивания 
в одну линию ведущего глаза, 
прицела и мушки. Для произве
дения правильного визирования 
сначала совместите верх прицела 
и верх мушки, а затем добейтесь 
того, чтобы верх мушки находил
ся в выемке прицела. Помните: 
правильное визирование — ключ к 
точности. Неправильное визирова
ние создает ошибку по углу, кото
рая будет увеличиваться пропор
ционально расстоянию. 
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771. ПРИМИТЕ КАК ДАННОСТЬ 
РАЗБРОС ПО УГЛУ. 

Практически невозможно 
постоянно удерживать прицел. 
Всегда будет какое-то движение. 
Примите как данность тот факт, 
что вы никогда не устраните этот 
«разброс по углу», нацеливая ваш 
пистолет. 

772. ПРИМЕНЯЙТЕ ЗАВЕРШЕНИЕ. 

Принцип завершения в слу
чае огнестрельного оружия зна
чит, что вы продолжаете приме
нять основы стрельбы в процессе 
произведения выстрела. Это важ
но постольку, поскольку это по
могает предотвратить ненужные 
движения до того момента, когда 
пуля выйдет из канала ствола. 
Более того, это поможет вам 
прийти в себя после отдачи и 
продолжать стрелять, если это 
нужно. 

773. ОТРАБОТАЙТЕ НАЖАТИЕ 
СПУСКОВОГО КРЮЧКА. 

Другим важным компонен
том стрелкового дела является 
нажатие спускового крючка. 
Правильное нажатие спускового 
крючка выполняется по прямой 
назад плавным и непрерывным 
движением, не сбивающим при
цела. Помните: важным моментом 
при нажатии спускового крючка 
является правильное положение 
пальца. Прежде чем стрелять, убе
дитесь, что спусковой крючок на
ходится посередине между кончи

ком и первым суставом указатель-
ного пальца. 

774. КОНЦЕНТРИРУЙТЕСЬ 
НА МУШКЕ. 

Человеческий глаз способен 
фокусироваться только на одном 
объекте в текущий момент вре
мени. При правильной фокуси
ровке ведущего глаза вы должны 
видеть: 1) отчетливое изображе
ние мушки, 2) слегка нерезкое 
изображение прицела и 3) рас
плывчатое изображение цели. 
Помните: если вы хотите точно 
стрелять, вы должны в первую 
очередь концентрироваться на 
мушке. 

775. ПОМНИТЕ О ДВУХ САМЫХ 
ГЛАВНЫХ ПРАВИЛАХ. 

Не забывайте, что двумя 
главнейшими правилами стрелко
вого дела являются визирование и 
нажатие спускового крючка. 

776. ПОМНИТЕ, ЧТО 
НЕОБХОДИМЫ ХОРОШИЕ 
ТАКТИКИ ВЫЖИВАНИЯ. 

Хотя навыки стрелкового 
дела являются ключом к выжи
ванию, в случае вооруженного 
нападения, они не заменяют хо
роших тактик выживания. Спо
собность хорошо стрелять ухуд
шается под влиянием стресса, 
вызываемого боем, но тактики 
выживания компенсируют это. 

777. ОТРАБОТАЙТЕ ПОЗИЦИИ 
СТОЯ, НА КОЛЕНЕ, ЛЕЖА 
И ЛЕЖА НАВЗНИЧЬ. 

Научитесь стрелять из пис
толета из различных боевых по
зиций и стоек, в том числе: 1) по
ложение стоя — с прикрытием и 
без него, 2) положение стоя на 
колене — с прикрытием и без не
го, 3) лежачее положение (лежа 
на животе) — с прикрытием и 
без него, 4) лежа навзничь — с 
прикрытием и без него. 

778. ОТРАБОТАЙТЕ БОЕВУЮ 
СТРЕЛЬБУ С РАЗНЫХ 
УРОВНЕЙ. 

Боевая стрельба должна от
рабатываться со следующих че
тырех уровней: 1) от бедра — 
хват одной и двумя руками, 2) от 
груди — хват одной и двумя ру
ками, 3) прицел на уровне плеч — 
хват одной и двумя руками и 
4) прицел на уровне глаз — хват 
двумя руками. 

779. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ХВАТ «ПАЛЕЦ 
К ПАЛЬЦУ, СУСТАВ 
К СУСТАВУ». 

Научитесь правильно дер
жать ваш пистолет. Для правиль
ного выполнения хвата двумя 
руками следуйте данной инст
рукции: 1) промежуток между 
большим и указательным паль
цами ведущей руки должен нахо-
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диться как можно выше на зад
ней стороне станины пистолета, 
2) выставьте запястье и предпле
чье в одну линию со станиной 
пистолета, 3) регулируйте силу 
хвата с помощью большого, сред
него, безымянного и мизинца ве
дущей руки, 4) обхватите второй 
рукой первую (палец к пальцу, 
сустав к суставу) и крепко сожми
те пистолет. Внимание: не поме
щайте указательный палец второй 
руки на спусковой крючок. Такая 
позиция снизит точность стрельбы. 

780. ЗНАЙТЕ О ТАКТИЧЕСКИХ 
ПРЕИМУЩЕСТВАХ СТРЕЛЬБЫ 
ИЗ ПОЗИЦИИ СТОЯ 
НА КОЛЕНЕ. 

Стрельба из позиции стоя на 
колене дает вам большое преиму
щество в перестрелке. Вот не
сколько причин для этого: 1) в 
ней сводится к минимуму дрожа
ние мышц в ситуации выбора 
«драться-бежать», 2) эта позиция 
позволяет вам стрелять как из-за 
высокой, так и из-за низкой пре
грады типа баррикады, 3) она 
сводит к минимуму открытие 
уязвимых мест и 4) это наиболее 
надежная позиция для боевой 
стрельбы, в которой можно нахо
диться долго. 

Принять позицию стоя на 
колене можно следующим обра
зом: 1) поставьте колено вашей 
сильной ноги на землю, напра
вив колено слабой ноги вверх, 
2) поставьте слабую ногу на пол
ную стопу, а сильную — на осно
вание пальцев, 3) держите плечи 
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Автор демонстрирует Автор демонстриру-
стрельбу от бедра с од- ет стрельбу от груди 
ной руки. с хватом двумя ру

ками. 

Хват пальцем к пальцу и суставом к суставу. 

и голову прямо, 4) держите руку 
с пистолетом слегка согнутой и 
вытянутой вперед, 5) держите 
поддерживающую руку согнутой 
в локте, с локтем, направлен
ным вниз и приведенным внутрь, 
6) держите пистолет крепко, па
лец к пальцу и сустав к суставу, 
и 7) для максимальной компен
сации отдачи слегка наклоните 
торс вперед. Тренируйте боевую 
стойку на колене, пока она не 
станет для вас естественной. 
Предупреждение: принимая по
зицию стоя на колене, старай
тесь не касаться локтем поддер
живающей руки колена. Поста
новка руки на колено отнимет у 
вас лишнее время. Кроме того, 
такое положение ограничивает 

Франко демонстриру- Принимая положение 
ет стрельбу с колена, стоя на колене, не ка

сайтесь поддерживаю
щей рукой поднятого 
колена. 
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вашу способность поворачивать
ся в сторону флангов и уменьша
ет ваш сектор обстрела. 

781. ЗНАЙТЕ О ТАКТИЧЕСКИХ 
ПРЕИМУЩЕСТВАХ СТРЕЛЬБЫ 
ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЕЖА. 

Умение стрелять из положе
ния лежа необходимо в силу сле
дующих причин: 1) это положе
ние сильно уменьшает открытие 
уязвимых мест, 2) оно обеспечи
вает наиболее устойчивое поло
жение для стрельбы, 3) оно дает 
практику поиска укрытия (на
пример, в случае подавляющего 
огня противника), 4) оно при
учает вас к ситуации вынужден
ного падения на землю в случае, 
например, ранения, и 5) оно 
обеспечивает наилучшую защиту 
в случае отсутствия укрытия. 

Для стрельбы из положения 
лежа выполните следующие дей
ствия: 1) перекатитесь на силь
ную сторону вашего тела, помес
тив его под углом 45 градусов, 2) 
если вы правша, то отведите ва
ше слабое колено вверх и влево, 
3) выставите пистолет прямо в 
сторону цели и используйте вашу 
слабую руку для поддержки (реб
ра ладоней обеих рук должны ка
саться земли), 4) прижмитесь 
щекой к области плеча и бицеп
са вашей руки и 5) расслабьте те
ло и надежно держите пистолет. 

782. ПРИМЕНЯЙТЕ АГРЕССИВНЫЙ 
НАКЛОН ВПЕРЕД. 

Стреляя из боевой стойки с 
хватом пистолета двумя руками, 

Позиция лежа. 

выполняйте «агрессивный на
клон вперед». Такое положение 
тела позволяет лучше контроли
ровать отдачу оружия и способ
ствует лучшему прицеливанию и 
удержанию цели на прицеле. 

Франко демонстрирует 
позицию стоя с хватом 
двумя руками. 
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783. ОТРАБОТАЙТЕ СТОЙКУ 
С ХВАТОМ ПИСТОЛЕТА ДВУМЯ 
РУКАМИ. 

Совершенствуйте стойку с 
хватом двумя руками, пока она 
не станет для вас естественной и 
вы не научитесь быстро прини
мать ее. Эта стойка идеальна, по
скольку она удобна и устойчива, 
позволяет контролировать отдачу 
оружия, сводит к минимуму от
крытие уязвимых мест и позво
ляет разворачиваться на 180 гра
дусов. 

Вот несколько важных эле
ментов этой стойки: 1) держите 
ноги примерно на ширине плеч, 
колени слегка согнуты, 2) развер
нитесь боком к противнику, по
мещая сильную сторону тела сза
ди, 3) агрессивно наклонитесь 
вперед, перенеся вес, 4) слегка со
гните ведущую руку, вытянув ее 
вперед, 5) согните поддерживаю
щую руку, приводя локоть вниз и 
внутрь, 6) держите пистолет креп
ко, палец к пальцу, сустав к сус
таву. 

784. КРЕПКО ДЕРЖИТЕ ВАШ 
ПИСТОЛЕТ. 

Всегда крепко держите ваш 
пистолет. Это важно в силу сле
дующих причин: 1) это помога
ет контролировать работу пис
толета, 2) это позволяет контро
лировать отдачу, 3) это помогает 
предотвратить неточную стрель
бу и 4) это обеспечивает необ
ходимую жесткость руки в запя
стье. 

785. НЕ ОТСТАВЛЯЙТЕ 
УКАЗАТЕЛЬНЫЙ 
ПАЛЕЦ. 

Если вы держите пистолет, 
подкрадываясь к противнику, не 
выставляйте указательный палец 
вперед вдоль пистолета. Это 

Выслеживая противника, не держите указа
тельный палец вытянутым вдоль корпуса пис
толета. 

Положение с согнутым пальцем идеально, так 
как оно обеспечивает быстрое и точное поме
щение пальца на спусковой крючок, сводит к 
минимуму возможность случайного выстрела 
и снижает вероятность травмы при рукопаш
ной схватке с противником. 
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опасно в силу следующих при
чин: 1) выставленный вперед па
лец обычно цепляется за скобу 
спускового крючка, замедляя по
мещение пальца на спусковой 
крючок, 2) это может вызвать 
случайный выстрел, 3) отставлен
ный вперед палец иногда случай
но нажимает на кнопку фиксации 
затвора, создавая возможность 
возникновения неисправностей, 
4) такое размещение пальца на
рушает принцип экономии дви
жений при возникновении необ
ходимости стрельбы, 5) если про
тивник попытается обезоружить 
вас путем выворачивания пис
толета из вашей руки, он может 
сломать вам указательный па
лец. 

Для устранения этой про
блемы научитесь применять по
зицию с согнутым пальцем. Такое 
размещение пальца обеспечивает 
быстрое и точное помещение 
пальца на спусковой крючок, сво
дит к минимуму возможность не
преднамеренного выстрела и сни
жает вероятность травм в случае 
начала рукопашного боя между 
вами и противником. 

786. НЕОБХОДИМО 
ЕДИНООБРАЗИЕ. 

Одним из самых важных и 
часто забываемых аспектов пра
вильного хвата пистолета являет
ся единообразие, что означает, 
что вы всегда держите рукоять 
пистолета одним и тем же спосо
бом. Это обеспечивает стабиль
ную точность стрельбы. 

ЦЕЛИ 

787. СТРЕЛЯЙТЕ НА ПОРАЖЕНИЕ. 

Если вы хотите гарантиро
ванно остановить противника, 
цельтесь в голову, точнее, в пере
носицу или в ухо при стрельбе 
сбоку. Вот несколько причин для 
избрания в качестве цели головы 
противника: 1) выстрел в корпус 
может быть неэффективен в слу
чае наличия у противника броне
жилета, 2) голова противника мо
жет быть единственной доступ
ной целью и 3) противник может 
находиться под действием психо
активных наркотиков, например 
PCP. Внимание: тем не менее по
мните о том, что голова является 
более трудной для поражения це
лью в силу своего малого размера 
и, кроме того, иногда пули рико
шетируют от черепа. 

788. СТРЕЛЯЙТЕ В ЦЕНТР 
ТЯЖЕСТИ. 

Хотя стрельба в голову про
тивника является наиболее дей
ственным способом немедлен
ной нейтрализации противника, 
центр тела обычно является наи
лучшей мишенью. Стрельба в 
центр тяжести противника пред
почтительна по сравнению со 
стрельбой в голову в силу следу
ющих причин: 1) верхняя часть 
туловища противника представ
ляет собой самую большую ми
шень, в которую легче всего по
пасть в стрессовых условиях пе
рестрелки и 2) в этой области 
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находится множество жизненно 
важных органов противника. По
мните: стреляя в центр тяжести 
противника, стреляйте быстро и 
точно до тех пор, пока противник 
не перестанет представлять собой 
угрозу. 

789. СТРЕЛЯЙТЕ НИЖЕ ПОЯСА 
В ПРОТИВНИКА, ОДЕТОГО 
В БРОНЕЖИЛЕТ. 

Бронежилет делает стрельбу 
в центр тяжести неэффективной. 
Если противник одет в бронежи
лет, стреляйте ниже пояса. Выст
рел в область таза может быть 
смертелен и скорее всего собьет 
противника с ног. 

ТАКТИКИ И ТЕХНИКИ 

790. НАУЧИТЕСЬ 
РАЗВОРАЧИВАТЬСЯ. 

Навыки быстрых разворо
тов являются одним из основ
ных компонентов уличной бое
вой стрельбы. Умение быстро 
разворачиваться особенно важ
но, если вы вынуждены противо
стоять нескольким противникам, 
пытающимся окружить вас. Раз
вороты могут выполняться в по
ложении стоя и на колене. Двумя 
основными моментами разворо
тов в положении стоя являются: 

1) согнутые и гибкие колени и 
2) свободное вращение в пояс
нице. 

791. НЕ ПОПАДИТЕ 
В ЗАВИСИМОСТЬ ОТ ВАШЕГО 
ПИСТОЛЕТА. 

Пистолет — внушительное 
оружие. Тем не менее не делайте 
трагической ошибки, думая, что 
наличие пистолета гарантирует 
вам безопасность. Из этого оши
бочного умозаключения вытека
ет широко распространенное за
блуждение, приводящее к воз
никновению зависимости. Если 
в вопросе самообороны вы пол
ностью положитесь на какое-ли
бо конкретное оружие, то сдела
етесь зависимым от него. Помни
те, что ни одно отдельно взятое 
оружие не является ответом на 
все вопросы самообороны. Толь
ко вы сами можете обеспечить 
свою защиту, и вы должны рас
полагать средствами, позволяю
щими противостоять самым раз
личным угрозам. Вы должны 
быть готовы прибегнуть к лю
бым мерам и положиться на лю
бые средства, но в первую оче
редь полагайтесь на свой рассу
док. 

792. НЕ БЛЕФУЙТЕ. 

Не наводите ни на кого пи
столет, если вы технически и 
психологически не готовы отнять 
у человека жизнь. 

793. ПРИМЕНЯЙТЕ ПРИНЦИП 
ДВОЙНОГО НАЖАТИЯ. 

Если вам приходится стре
лять, всегда принимайте допу
щение, что первый выстрел про-
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шел мимо, и немедленно делайте 
второй выстрел. Это называется 
принципом двойного нажатия. 
Помните, что нажать спусковой 
крючок дважды так же легко, как 
один раз. Принцип двойного на
жатия важен в силу следующих 
двух причин: 1) он обеспечивает 
вероятность большего количества 
попаданий и 2) он вызывает бо
лее тяжелые ранения, тем самым 
обеспечивая больший потенциал 
нейтрализации. 

794. НЕ ПРОМАХИВАЙТЕСЬ. 

Самое главное в перестрел
ке — точность стрельбы. Помни
те, что происшествие не заканчи
вается с первым громким звуком. 
Роль играет первый эффектив
ный выстрел. 

795. НЕ ОТДАВАЙТЕ ОРУЖИЕ. 

Если ваш друг или любимый 
человек на мушке у противника 
и вы оказались в патовой ситуа
ции, никогда не отдавайте ваше 
оружие противнику. Это мгновен
но вручает ваши судьбы в руки 
уголовнику. 

796. ОБЕСПЕЧЬТЕ СЕБЕ ЛЕГКИЙ 
ДОСТУП К ВАШЕМУ ОРУЖИЮ. 

Если вы храните огнестрель
ное оружие для защиты своего 
дома, сделайте так, чтобы его бы
ло легко достать в опасной ситу
ации. Лучше всего завести проч
ный ящик, открываемый нажа
тием кнопки, и поместить его 

рядом с кроватью, умея при не
обходимости открывать его в тем
ноте. 

797. НЕ БУДЬТЕ ПОСПЕШНЫ. 

В перестрелке не будьте по
спешны и не отказывайтесь от 
укрытий. Будьте терпеливы и си
стематичны. Помните, что одна 
ошибка в тактике может стоить 
вам жизни! 

798. ОТРАБОТАЙТЕ БЫСТРОЕ 
ВЫГЛЯДЫВАНИЕ. 

Техника быстрого выгляды
вания выполняется следующим 
образом: ведите наблюдение так, 
чтобы из-за укрытия высовыва
лись только часть вашей головы 
и один глаз и только на краткие 
промежутки времени. Важно не 
выглядывать два раза в одном и 
том же месте или на одну и ту же 
высоту. Если противник вас за
сек, он может прицелиться в то 
место, откуда вы выглядывали. 
Поэтому если в первый раз вы 
выставили голову высоко, во 
второй выставляйте ее пониже. 
Предупреждение: при выполнении 
этой техники критичными являют
ся положение оружия и ног. Нога 
или пистолет, выступившие за пре
делы укрытия, отдадут вас в руки 
преступнику. 

799. ЗНАЙТЕ О «МЕРТВОЙ 
ВОРОНКЕ». 

Мертвой воронкой называ
ется опасная зона, создаваемая 
дверными проемами, окнами, ко-
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ридорами и лестницами. Эти об
ласти пространства опасны, по
скольку представляют собой 
«пробку», ограничивающую вашу 
подвижность, и в них обычно не
где укрыться. Два наиболее без
опасных метода движения через 
«мертвую воронку» — это движе
ние зигзагами и крюками. 

800. ОТРАБОТАЙТЕ ДВИЖЕНИЕ 
ЗИГЗАГАМИ. 

Движение зигзагами пред
ставляет собой маневр входа, поз
воляющий вам быстро пересечь 
порог, не нарушая правильного 
положения готовности оружия. 
Для выполнения зигзага произве
дите следующие действия: 1) при
ведите оружие в правильное по
ложение — рука с пистолетом 
должна находиться далеко от 
стены и близко к телу, а ствол 
должен быть направлен на дверь, 
2) переместите вперед ногу, бли
жайшую к стене, — это позволит 
другой ноге сделать шаг через по
рог и приведет ваше тело в защи
щенное положение в условиях 
«мертвой воронки» (или порога 
двери), 3) быстро пройдите через 
«мертвую воронку», поддерживая 
правильное положение оружия, и 
4) переместитесь в угол комнаты, 
приняв положение хвата двумя 
руками стоя или на колене. 

801. ОТРАБОТАЙТЕ 
ОГРАНИЧЕННЫЙ ВХОД. 

Ограниченным входом назы
вается перемещение вокруг уг
лов, при котором вы выставляете 

пистолет за угол и осторожно вы
глядываете, стараясь как можно 
меньше высовывать голову. Так
тическое преимущество ограни
ченного входа заключается в том, 
что эта тактика обеспечивает мак
симальное прикрытие и дает хо
рошие возможности для наблюде
ния. В основном ограниченный 
вход выполняется после быстрого 
выглядывания, в ходе которого вы 
обнаружили за углом противника. 
Если вы установили, что за углом 
нет никакой угрозы, продолжай
те использовать технику ограни
ченного входа в целях: 1) наблю
дения и 2) ограничения подвиж
ности. В случае продолжения 
перестрелки двигайтесь таким 
образом до тех пор, пока угроза 
не исчезнет. 

802. ОТРАБОТАЙТЕ ПАДЕНИЕ 
НАБОК. 

Падение набок является тех
никой вхождения в бой, выпол
няемой из укрытия из положе
ния стоя на колене. Эта техника 
требует от вас управляемого па
дения, минимально выставляю
щего из-за угла голову и ствол 
пистолета. Для проведения мане
вра выполните следующие дейст
вия: 

(1) Начните из положения 
стоя на колене, ближайшем к 
углу. 

(2) Убедитесь, что пистолет 
направлен в ту же сторону, что и 
опорное колено, — это даст вам 
возможность упасть правильно. 

(3) Постоянно держите ору-
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жие в положении готовности на 
случай появления противника 
из-за угла. 

(4) Из положения стоя на 
колене упадите набок, соблюдая 
последовательность: икроножная 
мышца, бедро, лопатка. Подтя
ните пистолет к себе, а в момент 
падения выбросите его вперед, 
держа двумя руками. Старайтесь 
не ударяться о пол локтями — это 
собьет вам прицел. 

(5) Откройте огонь по про
тивнику. 

(6) Для возврата из положе
ния падения набок быстро подо
гните нижнюю ногу, а затем сде
лайте ударное движение верхней 
ногой, — это даст вам возмож
ность откатиться в исходное по
ложение стоя на колене. Убеди
тесь, что оружие также вернулось 
в положение готовности. 

803. ПОНИМАЙТЕ РАЗЛИЧИЕ 
МЕЖДУ УКРЫТИЕМ 
И УБЕЖИЩЕМ. 

Знайте о разнице между ук
рытием и убежищем. Укрытием 
является любой объект, защища
ющий вас от огня противника. 
Убежище делает вас невидимым 
для противника и дает вам такти
ческий элемент внезапности, но 
при этом далеко не всегда защи
щает от пуль. 

804. ВСЕГДА ДУМАЙТЕ 
ОБ УКРЫТИИ. 

Помните: первое, что вы 
должны сделать, угодив в перест
релку, это найти и использовать 

Франко использует в качестве укрытия угол 
бетонной стены. 

укрытие. Укрытие — это элемент 
окружающего пространства или 
местоположение, временно за
щищающее вас от огня против
ника. Пользоваться укрытием в 
перестрелке необходимо в силу 
следующих причин: 1) оно за
щищает вас от огня противника, 
2) оно дает вам время на опреде
ление местоположения стреляю
щего, 3) оно дает возможность 
заняться оценкой ситуации в 
безопасном положении, 4) оно 
позволяет отстреливаться из от
носительно безопасной позиции 
и 5) укрытие может быть исполь
зовано для придания вашему 
оружию устойчивости при 
стрельбе. Наилучшими объекта
ми, которые можно использо
вать в качестве укрытия, являют
ся моторный отсек автомобиля, 
большой камень, угол здания, 
большой бетонный столб и бе
тонные ступени. Помните, что 
надо стараться выманить против
ника из укрытия. Эта мера пре
досторожности может спасти вам 
жизнь. 
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805. НЕ ПОЛАГАЙТЕСЬ 
НА ЭТИ 
ПРЕДМЕТЫ. 

Подыскивая укрытие в пере
стрелке, не совершайте трагичес
кой ошибки, выбирая следующие 
предметы: 1) внутренние двери, 
2) небольшие деревья, 3) автомо
бильные двери, 4) стеклянные ок
на, 5) стены сухой кладки, 6) вы
сокую траву, .7) багажник авто
мобиля, 8) перевернутые столы, 
9) мусорные баки, 10) кустарник 
и 11) изгороди. 

806. НЕ ЗАБЫВАЙТЕ 
ПОДДЕРЖИВАТЬ 
ПРАВИЛЬНОЕ 
ПОЛОЖЕНИЕ ОРУЖИЯ. 

Поскольку большинство пе
рестрелок спонтанно и происхо
дит на ближней дистанции, опу
скайте ствол пистолета вниз и не 
поднимайте вверх, когда высле
живаете противника. Тем более 
не держите пистолет двумя рука
ми, вытянув их до положения 
фиксации в локтях. Эта позиция 
делает вас легкой добычей для 
неожиданного захвата или друго
го обезоруживающего маневра 
противника. Всегда держите ору
жие в положении готовности 
близко к телу. Оружие, находя
щееся в положении готовности, 
дает возможность немедленно от
крыть огонь, обеспечивает наи
лучшее удержание оружия и, что 
самое главное, дает возможность 
быстрого поиска целей. 

807. НЕ НАД0 ПАЛИТЬ 
И МОЛИТЬСЯ. 

Если вы попали в перестрел
ку в окружении ни в чем не по
винных случайных свидетелей, 
не стреляйте, если не имеете аб
солютной уверенности, что вы 
попадете в цель. Помните, что 
при стрельбе из огнестрельного 
оружия жизненно необходима 
точность. 

808. ПОМНИТЕ - ТО, ЧЕГО ВЫ НЕ 
ВИДИТЕ, 
МОЖЕТ УБИТЬ ВАС. 

Когда в перестрелке вы по
теряли из виду противника, это 
еще не значит, что он вас не ви
дит. Не забывайте искать и ис
пользовать хорошее укрытие. 
Старайтесь не передвигаться без 
нужды, пока не обнаружите про
тивника. 

809. ПОЛЬЗУЙТЕСЬ РУЧНЫМ 
ФОНАРЕМ В ДОПОЛНЕНИЕ 
К ПИСТОЛЕТУ. 

Использование фонаря в ка
честве вспомогательного средства 
важно в силу следующих причин: 
1) для правильной идентифика
ции цели, 2) для временного ос
лепления противника одновре
менно со стрельбой по нему, 3) в 
темноте свет фонаря поволит вам 
видеть, куда вы движетесь, 4) в 
освещенного противника легче 
целиться и 5) фонарь можно ис
пользовать в качестве подручного 
оружия в случаях, когда приме-
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нение смертельных мер воздейст
вия не оправданно ситуативно или 
юридически. 

810. БУДЬТЕ ГОТОВЫ К ВСПЫШКЕ 
ОТ СТВОЛА. 

Вспышка от ствола пред
ставляет собой яркую вспышку 
света, исходящую от ствола и ба
рабана вашего пистолета или ре
вольвера. При нормальном осве
щении она малозаметна. Однако 
в темноте или при слабом осве
щении она может испугать вас и 
временно ослабить ваше зрение. 
Чтобы свести побочные эффекты 
вспышки к минимуму, вы долж
ны привыкнуть к ней, а для это
го вам нужно регулярно трениро
ваться в стрельбе в ночных усло
виях. 

811. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ВСПЫШКУ 
ОТ СТВОЛА ПРОТИВНИКА. 

При противостоянии воору
женному противнику в условиях 
темноты вы можете использовать 
вспышку от ствола его оружия. 
Находясь в укрытии, бросьте в 
сторону какой-нибудь предмет 
(камень, бутылку, палку, книгу, 
пепельницу и т.п.) для того, что
бы вызвать огонь противника. 
При выстрелах противника по
старайтесь заметить вспышку от 
ствола — это укажет вам на его 
местоположение. Немедленно от
кройте ответный огонь туда, где 
вы видели вспышку от ствола 
противника. Помните: в темноте 
или при слабом освещении сущест

вует тенденция стрелять выше, чем 
надо, поэтому цельтесь слегка ни
же, чем обычно. 

812. УМЕЙТЕ ЗАЩИЩАТЬСЯ 
ОТ НЕСКОЛЬКИХ 
ВООРУЖЕННЫХ 
ПРОТИВНИКОВ. 

Защищаться от нескольких 
вооруженных противников очень 
трудно и опасно. Вот несколько 
тактик, которые повысят ваши 
шансы выжить в такой ситуации. 

(1) Ищите укрытие — всегда 
старайтесь немедленно найти ук
рытие (например, большой бе
тонный столб, большой камень, 
толстое дерево, моторный отсек 
автомобиля, угол здания). Это 
временно защитит вас от огня 
противников. 

(3) Попытайтесь отступить — 
осмотритесь в поисках любого 
возможного пути к бегству. Ищи
те окна, двери, пожарные выхо
ды или любой другой путь для 
безопасного и быстрого бегства. 
Предупреждение: никогда не по
кидайте укрытия и не пытайтесь 
бежать, если не имеете абсолют
ной уверенности в том, что вы мо
жете убежать безопасно. 

(4) Стреляйте в того, кто уг
рожает вам в текущий момент — 
вы должны определить, какой из 
противников представляет наи
большую и самую непосредствен
ную угрозу. Обычно это тот про
тивник, который находится бли
же всего к вашему укрытию. 

(5) Стреляйте редко — ста
райтесь не израсходовать бое при-
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пасы раньше времени. Стреляйте 
только по необходимости и ста
райтесь подсчитывать произве
денные выстрелы. Помните, что 
если вы израсходовали всю обой
му прежде, чем устранили нали
чествующую угрозу, вы можете 
погибнуть. 

(6) Будьте готовы к передви
жениям — всегда будьте готовы 
убежать или переместиться в дру
гое место. Выходя из укрытия 
(особенно в случае наличия 
«мертвой воронки»), старайтесь 
передвигаться как можно быстрее 
и поддерживать оружие в поло
жении готовности. Будьте внима
тельны к поверхности под нога
ми. Вам не стоит поскальзывать
ся или спотыкаться. 

813. ОТРАБОТАЙТЕ 
ПЕРЕЗАРЯЖАНИЕ ОДНОЙ 
РУКОЙ. 

Может случиться так, что в 
перестрелке вас ранят в руку и 
вам придется перезаряжать ору
жие одной рукой. Приобретите 
этот навык при обращении как с 
самозарядным пистолетом, так и 
с револьвером. 

Хотя существуют различные 
методы перезаряжания самоза
рядного пистолета одной рукой, 
вы должны отработать следую
щий: 1) бросьте пустую обойму 
на землю, 2) сожмите пистолет 
коленями, направив ствол от се
бя, 3) вставьте полную обойму 
здоровой рукой, возьмите писто
лет и вернитесь в положение го
товности. 

Для револьвера этот процесс 
выглядит следующим образом: 
1) заткните револьвер за пояс 
2) откройте барабан, 3) вытолк
ните стреляные гильзы, 4) вставьте 
новые патроны, 5) выньте оружие 
из-за пояса (держите палец на 
скобе спускового крючка), 6) за
кройте барабан и 7) продолжите 
стрельбу. 

814. УМЕЙТЕ СТРЕЛЯТЬ В УПОР. 

Научитесь стрелять в упор 
(касаясь цели) и почти в упор (с 
расстояния примерно в 2—3 см 
от цели). Однако будьте осторож
ны при выстрелах в упор. Кровь 
и ткани человеческого тела име
ют свойство загрязнять канал 
ствола огнестрельного оружия. В 
результате с оружием может слу
читься неисправность, и вы рис
куете оказаться безоружным. 

815. ЗАБУДЬТЕ 
О ПРЕДУПРЕЖДАЮЩИХ 
ВЫСТРЕЛАХ. 

Не делайте предупредитель
ных выстрелов. Это рискованно 
и опасно в силу следующих при
чин: 1) выстрел в воздух может 
покалечить или убить случайного 
прохожего, 2) выстрел в пол, по
толок или в землю может вы
звать рикошет или попадание пу
ли в смежную комнату, 3) преду
предительные выстрелы уводят 
прицел от непосредственной уг
розы (противника), подставляя 
вас под возможный ответный 
огонь, и 4) это бесполезный рас

ход боеприпасов. Помните, что 
стреляют, чтобы убить, а не на
пугать. 

816. ДЕРЖИТЕ РУКУ В СТОРОНЕ 
ОТ СТВОЛА. 

Передергивая затвор самоза

рядного пистолета, держите руку 

подальше от дульного среза. Вам 

не нужен несчастный случай. 

817. НЕ ПОСЫЛАЙТЕ ЧЕЛОВЕКА 
ТУДА, КУДА МОЖНО ПОСЛАТЬ 
ПУЛЮ. 

Не полагайтесь на везение и 
не подставляйтесь в перестрелке. 
Не перемещайтесь и не выходи
те из укрытия, пока не убеди
тесь, что опасность миновала. 
Это достигается с помощью ре
когносцировки огнем, то есть 
стрельбы по местам вероятного 
укрытия противника. 

818. СОЗДАВАЙТЕ «МЕРТВЫЕ 
ВОРОНКИ». 

Если даже вы держите про
тивника на мушке, постарайтесь 
занять позицию в укрытии, жела
тельно в конце коридора или уз
кой лестницы. Как только про
тивник начнет двигаться вперед, 
он окажется в очень невыгодном 
положении. Его возможность 
двигаться в стороны будет сильно 
ограниченна, и он окажется в ва
шей зоне поражения. Таким об
разом он попадет в устроенную 
вами «мертвую воронку». 

819. СТРЕЛЯЙТЕ, ЧТОБЫ 
ОСТАНОВИТЬ, А НЕ РАНИТЬ. 

Если стрельба в преступника 
оправданна ситуативно и юриди
чески, стреляйте так, чтобы про
тивник больше не мог совершать 
никаких опасных действий, а не 
так, чтобы ранить его. Стрельба с 
целью ранить противника опасна 
в силу следующих причин: 1) це
ли для такой стрельбы меньше, и 
в них сложно попасть в реальной 
ситуации, 2) если противник ра
нен, это еще не значит, что он 
прекратит вас атаковать. 

820. ВРЕМЯ-ЖИЗНЕННО 
ВАЖНЫЙ ФАКТОР. 

Большинство людей не по
нимают, что время является жиз
ненно важным фактором в пере
стрелке. Во многих случаях вам 
может не хватить времени, а не 
патронов. 

821. ДВИГАЙТЕСЬ БОКОМ. 

Бежать под огнем к укрытию 
лучше боком. Также помните, 
что линейные передвижения (на
ступление и отход) можно произ
водить в рваном ритме и бегом 
по извилистой траектории. 

822. ОТРАБОТАЙТЕ СТРЕЛЬБУ 
НАУГАД. 

Если противник прижал вас 
огнем к земле и вы в точности не 
знаете, где он находится, приме
няйте тактику стрельбы наугад. 
Стрельба наугад выполняется пу
тем стрельбы по местам предпо-

•0 Активная самооборона 
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лагаемого нахождения противни
ка и служит следующим целям: 
1) это помогает установить мес
тонахождение противника, 2) это 
помогает выманить противника 
из укрытия, 3) это помогает по
давить огонь противника и 4) это 
ограничивает подвижность про
тивника. 

823. БУДЬТЕ ГОТОВЫ 
К МЕКСИКАНСКОМУ ПАТУ. 

Мексиканским патом назы
вают рискованную ситуацию, при 
которой вы с противником дер
жите друг друга на мушке. В та
кой ситуации необходимо от
влечь противника словами или 
действиями, что позволит вам пе
рехватить инициативу и выстре
лить первым. Словесный способ 
отвлечения может заключаться в 
том, чтобы задать противнику во
прос типа: «Ты уверен, что тебе 
этого хочется?» Одновременно с 
произнесением вопроса выстре
лите несколько раз в противника. 
Отвлекающий маневр с помощью 
действий может состоять в быст
ром взгляде в сторону, измене
нии выражения лица или улыбке 
и взгляде через плечо противни
ка. Как только противник отвле
чется, выстрелите в него несколь
ко раз. 

824. НАУЧИТЕСЬ СТРЕЛЯТЬ 
И ГОВОРИТЬ 
ОДНОВРЕМЕННО. 

Эта тактика особенно важна 
при мексиканском пате с уголов
ником. 

825. ВЫСТРЕЛИТЕ, ОЦЕНИТЕ 
РЕЗУЛЬТАТ, ВЫСТРЕЛИТЕ 

ЕЩЕ РАЗ И СНОВА ОЦЕНИТЕ 
РЕЗУЛЬТАТ. 

Стреляя в противника, не 
делайте тактической ошибки 
опустошая всю обойму или бара
бан. Сделав несколько выстре
лов, оцените их эффективность. 
Вы должны быстро оценивать 
эффективность ваших выстрелов, 
иначе вы никогда не устраните 
угрозу. Помните, что это надо 
делать, находясь в тактическом 
укрытии. 

826. ДВИГАЙТЕСЬ КАК МОЖНО 
БЫСТРЕЕ. 

В перестрелке передвигай
тесь от укрытия к укрытию как 
можно быстрее. Хотя случаются 
такие ситуации, при которых оп
равданно стрелять и двигаться 
одновременно, лучше вести 
огонь из укрытия. Внимание: не 
двигайтесь, не спланировав свои 
действия. Выходить из укрытия, 
не найдя предварительно другого, 
смертельно опасно. Движение од
новременно со стрельбой, называ
емое «огнем на подавление», ис
пользуется только для того, чтобы 
прижать противника к земле. 

827. ДЕРЖИТЕ СВОБОДНОЙ РУКУ, 
В КОТОРОЙ ВЫ ДЕРЖИТЕ 
ОРУЖИЕ ПРИ СТРЕЛЬБЕ. 

По возможности держите 
руку, в которой вы держите пис
толет при стрельбе, свободной 
от еды, телефона, книг, фонарей 
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и тому подобного. Тренируйтесь 
пользоваться слабой рукой для 
самых разных целей. 

828. ДОПУСКАЙТЕ 
И ПОДОЗРЕВАЙТЕ ВСЕ, 
ЧТО УГОДНО. 
Не делайте роковой ошибки, 

предполагая что-нибудь заранее 
в перестрелке. Например, не де
лайте ошибочный вывод о том, 
что противник мертв или ранен, 
исходя из перерыва в стрельбе. 

829. ПОМНИТЕ О ВОСЬМИ 
ФАТАЛЬНЫХ ОШИБКАХ. 

Избегайте восьми фатальных 
ошибок, которые погубили нема
ло людей, пытавшихся защитить
ся: 1) неспособность сконцент
рироваться — если вы не можете 
сконцентрировать свое сознание 
на текущей задаче, вы допустите 
ошибки, которые будут стоить 
жизни вам и вашим любимым, 
2) не поддавайтесь куражу — ес
ли ситуация позволяет, дожди
тесь помощи полиции (вступайте 
в перестрелку с преступниками 
только в экстремальной ситуа
ции), 3) не успокаивайтесь слиш
ком сильно — для эффективной 
самозащиты нужно постоянно 
находиться в состоянии готовно
сти (сонное состояние в потен
циально угрожающей ситуации 
подвергает вас опасности), 4) не 
занимайте неправильную пози
цию — не позволяйте другому за
нять более выигрышную или бо
лее безопасную позицию, 5) не 
игнорируйте признаки надвига-
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ющейся опасности — как трени
рованный боец, вы должны рас
познавать признаки опасности 
(т.е. перемещения, странные ав
томобили или другие приметы), 
которые должны привести вас в 
состояние готовности и заста
вить вас следить за своими дей
ствиями и передвигаться осто
рожно, 6) неумение отслеживать 
руки противника, достающего 
оружие или готовящегося уда
рить вас, 7) чрезмерное расслаб
ление — не расслабляйтесь до тех 
пор, пока не убедитесь в том, что 
опасность устранена, и 8) гряз
ное или неработоспособное ору
жие. (Чист ли ваш револьвер или 
пистолет? Будет ли он нормально 
стрелять в нужный момент? Как 
насчет боеприпасов? Когда вы в 
последний раз ходили на стрель
бище? Почему надежда на писто
лет может оказаться необосно
ванной?) 

830. НЕ УГРОЖАЙТЕ ПРОТИВНИКУ. 

Никогда не следует приме
нять огнестрельное оружие для 
устрашения или принуждения. 
Вы должны доставать его только 
в том случае, если точно уверены, 
что вам или другому человеку 
грозит смерть или тяжкие теле
сные повреждения. 

831. НЕ ВЫНИМАЙТЕ ПИСТОЛЕТ 
НА ГЛАЗАХ У МНОЖЕСТВА 
ЛЮДЕЙ. 
Если вы носите пистолет с 

собой, будьте особенно аккурат
ны, избегая тривиальных стычек 
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на улице. Носите пистолет скрыт
но и не давайте никому увидеть 
его, если не собираетесь приме
нить его сей момент. Право но
шения оружия влечет за собой 
обязанность быть дисциплини
рованным, благоразумным, сдер
жанным и рассудительным. 

832. ВЫНИМАЯ ПИСТОЛЕТ, 
СОБЛЮДАЙТЕ МЕРЫ 
БЕЗОПАСНОСТИ. 

Вынимая пистолет из кобу
ры, никогда не держите палец на 
спусковом крючке до тех пор, по
ка оружие не вынуто полностью. 
Вам совсем не нужно выстре
лить в себя в процессе вынима
ния оружия. Привыкните регу
лярно тренироваться в техниках 
плавного и быстрого вынимания 
оружия. И не тренируйтесь с за
ряженным оружием! 

833. ПОМНИТЕ О МЕТОДАХ 
БЕЗОПАСНОГО 
ВКЛАДЫВАНИЯ ПИСТОЛЕТА. 

Вкладывая пистолет обрат
но, не забывайте держать боль
шой палец на курке и убирать 
указательный палец со спусково
го крючка. Это сведет к миниму
му возможность случайного вы
стрела. 

834. СНАЧАЛА ОТКРОЙТЕ ДОСТУП 
К ОРУЖИЮ, ПОТОМ 
ВЫНИМАЙТЕ ЕГО. 

Вынимая оружие из положе
ния скрытого ношения (т.е. из-
под спортивного костюма, курт-

Поясная сумка идеально подходит для скры 
того ношения пистолета на улице. 

Веревка обеспечивает быстрое вынимание 
оружия. 

Обратите внимание на то, что палец автора не 
находится на спусковом крючке, пока оружие 
не выйдет из кобуры. 
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ки, длинной рубашки, из пояс
ной сумки или нагрудной кобу
ры), приучитесь сначала обеими 
руками сдвигать одежду с траек
тории вынимания, а уже затем 
вынимать оружие. 

ВТОРЖЕНИЕ В ДОМ 

835. БУДЬТЕ ГОТОВЫ 
К ВТОРЖЕНИЮ. 

Серьезный боец не имеет 
ничего против того, чтобы тра
тить бесчисленные часы на под
готовку к возможной уличной 
драке. Однако весьма немногие 
практикующие реально готовы к 
вторжению в их дом. Ричард Ра-
мирес, печально известный «Ноч
ной Сталкер», который террори-

Готовы ли вы противостоять этим двум пре
ступникам, вторгшимся в ваш дом? 

зировал жителей Лос-Анджелеса 
около года, прежде чем его пой
мали и посадили в тюрьму, про
славился своей способностью 
скрытно пробираться в дома сво
их жертв, грабить их и во мно
гих случаях убивать или насило
вать членов живущей в доме се
мьи, прежде чем уйти. Ночной 
Сталкер — всего лишь один из 
множества подобных случаев, 
которые происходят в Америке 
каждую ночь. По статистике де
партамента правопорядка, суще
ствует большая вероятность того, 
что это может произойти и с ва
шей семьей. Как ни печально, 
но обычно преступники выбира
ют в качестве объекта нападения 
отнюдь не школы воинских ис
кусств. 

Задайте себе несколько важ
ных вопросов. Есть ли у вас так
тический план на случай вторже
ния в дом? Располагаете ли вы 
знаниями и умениями, нужными 
для того, чтобы уберечь себя и 
членов вашей семьи? Есть ли у 
вас огнестрельное оружие, и под
готовлены ли вы к тому, чтобы 
применять его в такой ситуации? 
Есть ли у вас специально подго
товленная «безопасная комната»? 
Если вы ответили «нет» хотя бы 
на один из этих вопросов, вы и 
любимые вами люди сильно рис
куете. 

836. ИССЛЕДУЙТЕ СВОЙ ДОМ. 

Для вас и вашей семьи наста
ло время исследовать свой дом и 
разработать тактику действий на 
случай вторжения преступников. 
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Начните с построения детального 
плана дома. Обсудите, что вам 
нужно сделать для обеспечения 
безопасности и какие стратегии 
вы можете применять. Убедитесь 
в том, что все члены семьи знают 
планировку дома, включая все 
входы, пути к бегству и места, 
подходящие для засад. Вы также 
должны исследовать дом на пред
мет укрытий на тот случай, если 
вам придется отстреливаться от 
вторгшихся преступников. 

Обсудите различные виды 
подручного оружия, находящиеся 
в доме, и убедитесь в том, что все 
знают, как ими правильно поль
зоваться. Если у вас в доме есть 
охранная сигнализация, убеди
тесь в том, что все знают, как ею 
пользоваться и какие у нее воз
можности. 

837. ВЫБЕРИТЕ «БЕЗОПАСНУЮ 
КОМНАТУ». 

Выберите в своем доме 
«безопасную комнату», где вы и 
ваша семья сможете укрыться в 
случае вторжения преступников 
и ждать приезда полиции. Боль
шинство людей выбирают от
дельную спальню. Убедитесь в 
том, что в ней есть работающий 
телефон, по которому вы сможе
те связаться с диспетчером в слу
чае угрожающих событий. 

Когда вы и ваша семья доб
рались до безопасной комнаты, 
действуйте следующим образом: 
1) закройте все двери, 2) все 
отойдите от входа и укройтесь за 
каким-нибудь защитным барье

ром, 3) наведите огнестрельное 
оружие на вход, 4) оставайтесь 
сконцентрированным и бдитель
ным, держа палец на спусковом 
крючке, 5) если преступник по
пытается проникнуть в комнату 
скажите ему, что вы вызвали по
лицию, что полицейские уже едут 
сюда и что вы вооружены огнест
рельным оружием, 6) если пре
ступник пытается войти, несмот
ря на ваши предупреждения, и 
создает угрозу для вашей жизни и 
жизни вашей семьи, стреляйте в 
него. Предупреждение: прежде чем 
нажать на спусковой крючок, убе
дитесь, что вы знаете, куда стре
ляете. 

838. ДЕРЖИТЕ ПРОТИВНИКА 
НА ПРИЦЕЛЕ. 

Если вы пытаетесь взять пре
ступника в плен и держать его на 
прицеле, стойте в укрытии с ору
жием в положении готовности. 
Находитесь на безопасном рассто
янии от преступника и заставьте 

Держа преступника на прицеле, стойте на 
безопасном расстоянии и заставьте его при
нять неудобное положение. 
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его принять неудобное положе
ние. Вы должны полностью кон
тролировать ситуацию! Прикажи
те противнику сделать следующее: 
1) держать руки на виду, 2) по
вернуться к вам спиной так, что
бы он не видел, что вы делаете, 
3) медленно поднять руки прямо 
над головой (следите за его кон
чиками пальцев), 4) медленно опу
ститься на колени без помощи 
рук, 5) опустившись на колени, 
скрестить ноги, 6) лечь на живот и 
вытянуть руки в стороны и 7) по
ложить руки на пол ладонями 
вверх. 

Ни при каких обстоятельст
вах не позволяйте противнику 
приблизиться к вам на дистан
цию, на которой он может схва
тить ваше оружие. И не обыски
вайте его в поисках оружия. 
Просто держите его в неудобном 
положении до прибытия поли
ции. Предупреждение: если вы 
увидели у противника оружие (т.е. 
нож или пистолет), не позволяйте 
ему дотрагиваться до него или 
убирать его. Предупредите его, 
что при любом его движении в на
правлении оружия вы немедленно 
пристрелите его. И не делайте фа
тальной ошибки, думая, что у про
тивника только одно оружие. У 
многих преступников есть запас
ные пистолеты. 

Сведите разговоры к мини
муму. Не вступайте в беседу с 
преступником. Командуйте 
громко, четко и уверенно, пусть 
он знает, что вы говорите дело. 
Сохраняйте сосредоточенность и 
бдительность. Держите палец на 

спусковом крючке и цельтесь в 
центр тела преступника. Не сво
дите с него глаз и помните, что у 
него могут быть сообщники по
близости. Если противник пыта
ется убежать, дайте ему эту воз
можность. И наконец, если про
тивник производит движения, 
которые здравомыслящий чело
век может истолковать, как угро
зу для жизни, или пытается ото
брать у вас оружие, выстрелите в 
него несколько раз или до тех 
пор, пока враждебные действия 
не прекратятся. 

839. ПОДГОТОВЬТЕСЬ К СИТУАЦИИ 
ВЗЯТИЯ ЗАЛОЖНИКОВ. 

Если вторгшийся преступ
ник схватил члена семьи и удер
живает его в заложниках с помо
щью смертельно опасного оружия 
(т.е. пистолета, ножа и т.п.), до
пустимо применять смертельные 
меры воздействия для пресече
ния его действий. Если вы попа
ли в такую ситуацию, действуйте 
следующим образом: 1) предот
вратите уход противника с залож
ником из зоны событий, 2) удер
живайте противника в одном ме
сте до прибытия полиции, 3) если 
вы можете сделать точный выст
рел противнику в голову, сделай
те его (в большинстве случаев 
вам предоставится только одна 
возможность выстрелить), 4) не 
отдавайте оружия противнику, 
5) если вы безоружны и вас взяли 
в заложники, сохраняйте хладно
кровие и ищите малейшую воз
можность для того, чтобы сбе-
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жать или обезоружить преступни
ка, 6) не делайте роковой ошиб
ки, поверив взявшему вас в за
ложники, что он отпустит вас, не 
причиняя вреда, если вы пойдете 
на уступки. Предупреждение: пре
ступники, берущие заложников, 
обычно являются людьми с неус
тойчивой психикой, отчаянными и 
не заслуживающими доверия. 

840. НЕ ДЕРЖИТЕ ОРУЖИЕ 
НА ВИДУ. 

После перестрелки с вторг
шимся преступником будьте ак
куратны и не держите оружие на 
виду. Уберите его, когда прибу
дет полиция. Не подходите к по
лицейским с оружием в руке. Это 
очень опасно, поскольку у поли
ции нет четкого критерия для 
различения законопослушных 
граждан и преступников. 

Если вы держите преступни
ка на прицеле и в этот момент 
прибывают представители влас
тей, немедленно крикните «Не 
стреляйте!» и быстро скажите им, 
кто вы такой. Если полиция при
казывает вам бросить оружие, сде
лайте это немедленно. Не спорьте 
и не оказывайте сопротивления 
каким-либо другим способом. Из
бегайте неожиданных движений и 
всегда держите руки на виду. 

841. ЗНАЙТЕ О КОНТРПРИЕМАХ 
ОТ ЗАХВАТА ОРУЖИЯ. 

Может так случиться, что 
вам придется противодейство
вать противнику, который пыта
ется схватить ваше оружие, нахо

дящееся в кобуре или у вас в ру
ках. Вот несколько замечаний, 
которые могут спасти вам жизнь: 
1) вы должны немедленно вер
нуть себе контроль над оружием 
(помните, что чем дольше вы бо
ретесь с противником, тем мень
ше ваши шансы выжить), 2) по
мните, что, если у вас самовзво
дящийся револьвер, противник 
может воспрепятствовать выстре
лу, зафиксировав барабан, 3) ес
ли у вас самозарядный пистолет 
и противник держит его, пистолет 
выстрелит не более одного раза, 
а затем откажет. Так что будьте 
готовы к немедленному устране
нию неисправностей. 

Один из наиболее эффектив
ных способов возврата контроля 
над оружием — потянуть оружие 
на себя в сторону живота и одно
временно с этим ударить против
ника свободной рукой. Вы мо
жете провести тычок пальцами в 
глаза, ударить ребром ладони в 
горло, нанести удар кулака-мо
лота в нос или ударить основа
нием ладони в подбородок. Как 
только вы освободили оружие от 
захвата противника, немедленно 
устраните неисправности (если 
это самозарядный пистолет) и 
стреляйте в противника, пока он 
не перестанет представлять со
бой угрозу. 

842. ПОМНИТЕ, ЧТО ВАШ 
ЗЛЕЙШИЙ ВРАГ - ВЫ САМИ. 

Вашим злейшим врагом в пе
рестрелке является ваше созна
ние, наполненное коктейлем из 
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моральных установок. Будучи вы
нуждены решать вопрос о приме
нении смертельных мер воздей
ствия, вы начинаете задумываться 
в момент смертельного противо
стояния с противником. Это про
исходит по причине неправильно
го восприятия и толкования раз
личных религиозных и связанных 
с религией убеждений. 

Наша культура и система 
правления связаны с иудеохрис-
тианской этикой. Эти нормы мо
рали взращены в нас родителями, 
учителями, друзьями и культур
ной традицией. Таким образом, 
общие установки типа «выбирай 
себе равного противника» или 
«не бей женщину» часто приво
дят вас к роковому решению, 
что, если противник слабее вас 
или принадлежит к женскому по
лу, с ним надо обращаться по-
другому. Но в реальности воз
можность уничтожить вас имеет 
любой человек, вне зависимости 
от роста, комплекции, возраста, 
пола, расы и наружности. 

Кроме того, Библию легко 
неправильно истолковать в во
просе о применении смертельных 
мер воздействия. Вот две ситуа
ции неправильного толкования. 

(1) Раздумья или неспособ
ность действовать — заповедь 
«Не убий» может заставить чело
века задуматься прежде, чем 
стрелять. Более точный перевод 
этой заповеди — «Ты не должен 
убивать» (Исх. 20:13) (убийством 
является неоправданное лишение 
другого человека жизни). Неко
торые люди считают, что они не 

имеют права лишить жизни дру
гого человека. Используя смер
тельные меры воздействия, вы не 
ставите себе целью лишить че
ловека жизни, а стремитесь по
мешать противнику нанести вам 
тяжкие телесные повреждения 
или лишить вас жизни. Однако 
вероятная гибель противника не 
должна вас беспокоить. По сути 
дела, убийство человека, обосно
ванное таким способом, не про
тиворечит законам Бога. 

(2) Чувство вины — люди, 
оправданно применившие смер
тельные меры воздействия, поз
же испытывают чувство вины за 
свои действия. Они сомневаются 
в своем праве лишить другого че
ловека жизни в целях защиты 
своей собственной. Они верят в 
то, что жизнь священна и только 
Бог вправе отнять ее. Однако, 
как мы видим в Библии, тот, кто 
неоправданно лишает человека 
жизни, расплачивается за это ут
ратой священной ценности своей 
жизни и испытывает все послед
ствия своего деяния (Исх. 20:12 и 
20:14). Бог повелевает нам за
щищать свои жизни от того, кто 
попытается незаконно лишить 
нас их. В то же время Бог лиша
ет жизнь человека, неоправданно 
посягнувшего на чужую жизнь, 
священной ценности, присущей 
ей изначально. Внимание: люди 
должны разрешить моральные 
противоречия, существующие в их 
умах, прежде чем они попадут в 
ситуацию, где может возникнуть 
вопрос о необходимости смертель
ных мер воздействия. 
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ТЕХНИКИ 
ОБЕЗОРУЖИВАНИЯ 

843. ОСВОЙТЕ ДЕВЯТЬ 
ПРИНЦИПОВ 
ОБЕЗОРУЖИВАНИЯ. 

Всегда существует вероят
ность, что вы окажетесь не с той 
стороны от оружия. А потому 
вам надлежит освоить приемы 
обезоруживания, используемые 
против огнестрельного оружия. 
Успешное обезоруживание пре
ступника, вооруженного огнест
рельным оружием, включает в се
бя девять основных принципов: 
1) ознакомьтесь со всеми типа
ми огнестрельного оружия, 2) по
старайтесь определить намерения 
вооруженного противника, 3) оп
ределите расстояние и текущее 
положение оружия, 4) старайтесь 
развернуться боком, 5) исполь
зуйте словесные методы отвлече
ния, 6) быстро уходите с линии 
огня, 7) схватите оружие и на
правьте его в сторону, 8) контро
лируйте оружие и 9) нейтрали
зуйте противника. 

844. ОЗНАКОМЬТЕСЬ С ОРУЖИЕМ. 

Основой для изучения при
емов обезоруживания является 
ознакомление с различными ви
дами оружия. Настало время по
лучить нужную информацию и 
тем самым устранить все загадки 
и неясности, связанные с оружи
ем. Постарайтесь изучить раз
личные модели оружия, представ
ленные на рынке продаж оружия. 

СЕКРЕТ УЛИЧНЫХ Е Д И Н О Б О Р С Т 

Чем больше вы знаете о конкрет
ном оружии, тем меньше страх 
неизвестности, который вы мо
жете испытать в реальной ситуа
ции. Изучите различные принци
пы действия, звуки, дальность 
боя, точность, особенности бое
припасов, отдачу и пробивную 
силу. Если вы хотите успешно 
обезоружить человека, вооружен
ного огнестрельным оружием, вы 
должны знать общую механику 
работы и особенности конкрет
ного оружия. Помните, что зна
ние — сила, а сила — это воз
можность выжить. 

845. ОПРЕДЕЛИТЕ НАМЕРЕНИЯ 
ВООРУЖЕННОГО ЧЕЛОВЕКА. 

Столкнувшись с человеком, 
вооруженным огнестрельным 
оружием, определите его настрой 
и обратите особое внимание на 
то, что он говорит и делает. Точ
но определите, чего он хочет до
биться. Например, не хочет ли 
он просто запугать вас с помо
щью оружия? Или он одержим 
желанием вышибить вам мозги? 
Хочет ли он, чтобы вы пошли с 
ним куда-либо? Хочет ли он от
нять у вас машину или бумаж
ник? Если он хочет от вас чего-
либо материального, отдайте ему 
это. Материальные ценности все
гда можно заменить. Не спорьте 
с вооруженным человеком и не 
вступайте в бой из-за имущества. 
Однако, если вы считаете, что 
противник собирается убить вас — 
хотя иногда это очень трудно оп
ределить, — у вас нет другого вы-
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бора, кроме как попытаться при
менить технику обезоруживания. 
В некоторых случаях вам, воз
можно, придется положиться на 
инстинкты. Помните, что если вы 
чувствуете, что что-то не так, су
ществует вероятность, что это 
действительно так. 

846. ПОМНИТЕ, ЧТО РАССТОЯНИЕ 
ЯВЛЯЕТСЯ ЖИЗНЕННО 
ВАЖНЫМ ФАКТОРОМ. 

Успешное обезоруживание 
вооруженного человека требует 
четкого определения дистанции 
до оружия. Вы не сможете обезо
ружить человека, если оружие не 
находится в пределах досягаемо
сти ваших рук. Если преступник 
находится в 3 м от вас, забудьте 
про техники обезоруживания. 
Вместо этого сконцентрируйтесь 
на возможном маневре для входа 
на дистанцию применения тех
ники обезоруживания. Напри
мер, попробуйте приблизиться к 
вооруженному человеку в первые 
секунды происшествия. В боль
шинстве ситуаций, чем ближе вы 
к оружию, тем лучше, хотя ино
гда немного большая дистанция 
может быть использована в ва
ших целях. 

847. ПОМНИТЕ - НЕОБХОДИМА 
ПРАВИЛЬНАЯ ОЦЕНКА 
РАСПОЛОЖЕНИЯ. 

Успешное обезоруживание 
человека, вооруженного огнест
рельным оружием, также требу

ет точного определения положе
ния оружия противника. Вам не
обходимо точно знать, где нахо
дится оружие. Например, направ
лено оружие вам в лицо, в правое 
бедро или в сердце? Или оно 
крепко упирается вам в центр 
спины? 

В дополнение к стратегиче
скому смыслу положения оружия 
в каждом конкретном случае 
обезоруживания вам следует оп
ределить ваши уязвимые места. 
Например, по какой траектории 
пойдет оружие в процессе его 
перенаправления вами? Не будет 
ли оно проходить мимо таких 
жизненно важных частей тела, 
как лицо, горло или грудная 
клетка? Или оно скользнет вдоль 
плеча? 

Анализируя положение ору
жия, знайте, что противник мо
жет атаковать вас с четырех сто
рон: 1) фронтально — оружие на
правлено в голову или тело 
спереди, 2) сзади — оружие на
правлено вам в затылок или в 
спину, 3) справа — оружие на
правлено вам в голову или в кор
пус справа и 4) слева — оружие 
направлено вам в голову или в 
корпус слева. 

Каждое из этих четырех на
правлений может быть поделено 
на три уровня по высоте: 1) верх
ний — оружие направлено в го
лову, горло или шею, 2) сред
ний — оружие направлено вам в 
грудь, спину, живот или ребра и 
3) нижний — оружие противника 
направлено вам в поясницу, бед
ра, пах или ноги. 
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848. ОТВЛЕКИТЕ ПРОТИВНИКА, 
ПРЕЖДЕ ЧЕМ 
ОБЕЗОРУЖИВАТЬ ЕГО. 

Предположим, что вы опре
делили, что обезоруживание 
противника — ваш единствен
ный шанс выжить. Вы находи
тесь на дистанции выполнения 
обезоруживания, определили 
местоположение оружия по от
ношению к вашему телу и те ме
ста вашего тела, что могут ока
заться уязвимыми в процессе 
конкретного приема обезоружи
вания, который вы хотите при
менить. Теперь настало время 
применить вербальный прием 
отвлечения внимания. Задайте 
противнику вопрос, требующий 
словесного ответа. Например, 
спросите: «Зачем вы захватили 
меня?» или «Что вы от меня хо
тите?» Эти вопросы важны, так 
как они временно отвлекут про
тивника и дадут вам долю секун
ды на проведение приема обезо
руживания. 

849. УХОДИТЕ С ЛИНИИ ОГНЯ. 

Используя прием словесного 
отвлечения внимания при вы
полнении техники обезоружива
ния, надо одновременно совер
шить быстрое и непредсказуемое 
движение. Ваша цель — быстро 
переместить голову или тело (в 
зависимости от того, куда на
правлен ствол оружия) с линии 
огня. Например, если оружие 
противника направлено вам в го
лову спереди, быстро отклоните 
голову вбок. Если оружие направ

лено вам в грудь, быстро повер
нитесь и скрутитесь в сторону. 
Предупреждение: пытаясь уйти с 
линии огня, не делайте «телегра-
фичных» движений. Это может 
стоить вам жизни! 

850. ПЕРЕНАПРАВЬТЕ И СХВАТИТЕ 
ОРУЖИЕ. 

Одновременно с движением 
тела и головы, обеспечивающим 
уход с линии огня, вы должны 
перенаправить оружие противни
ка или держащую его руку с по
мощью ближайшей к нему вашей 
руки, сдвигая оружие в сторону, 
противоположную от вашего те
ла. Не смотрите на оружие до то
го, как попытаетесь перенапра
вить его. Этот взгляд «телеграфи
рует» о ваших намерениях. Как 
только вы перенаправили ору
жие, схватите оружие за ствол 
(если это револьвер) или за за
твор (если это самозарядный пи
столет) и контролируйте оружие. 
Не бойтесь хватать оружие за 
ствол или затвор. Убивает не пи
столет или какая-нибудь его 
часть, а пуля, которая с визгом 
вылетает из ствола! 

Как только вы схватили ору
жие, немедленно усиливайте за
хват с помощью другой руки. 
Удержите его во имя своей жиз
ни и следите, чтобы ни одна 
часть вашего тела не находилась 
напротив дула. Усиление захвата 
обеспечит лучший контроль и 
рычаг силы в неминуемой схват
ке не на жизнь, а на смерть. 
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851. НЕЙТРАЛИЗУЙТЕ 
ПРОТИВНИКА. 

Перенаправив оружие и 
временно взяв его под контроль, 
атакуйте противника всем, чем 
можете. Применяйте жестокие 
удары коленом в бедро или в 
пах. Можете ударить его головой 
в нос, укусить в лицо или прове
сти любую другую атаку, которая 
не ослабит ваш контроль над 
оружием и не вернет вас на ли
нию огня. Продолжайте нано
сить удары, пока противник не 
ослабит хват оружия или не бу
дет нейтрализован. Если оружие 
упало на землю, быстро подбе
рите его и используйте для 
окончательного вывода против
ника из строя. Внимание: некото
рые виды оружия (особенно само
зарядные пистолеты и дробовики) 
могут случайно выстрелить при па
дении. 

852. ЗНАЙТЕ, ЧТО ДЕЛАТЬ, 
ЕСЛИ ВАС РАНИЛИ. 

Если вы ранены, постарай
тесь устоять на ногах, сохраняя 
позицию для стрельбы, и остать
ся в укрытии. Не смотрите на ра
ну, пока не разделаетесь с опас
ностью. Игнорируйте боль и 
стреляйте, пока не нейтрализуете 
противника. Скажите себе мыс
ленно, что вы выживете и ото
бьетесь любой ценой. 

Будьте готовы к следующим 
симптомам: сильная боль, ощу
щение жжения в ране, затрудне
ние дыхания, ухудшение зрения, 

возможная потеря подвижности, 
гнев, чувство страха и тенденция 
к потере самообладания. 

ТРЕБОВАНИЯ ЗАКОНА 

853. НЕ СТРЕЛЯЙТЕ 
В УБЕГАЮЩЕГО 
ПРЕСТУПНИКА. 

Не стреляйте в убегающего 
преступника — кроме тех случа
ев, когда он вооружен, опасен и 
представляет непосредственную 
угрозу вам или другим членам 
общества. 

854. ДОЛЖНА НАЛИЧЕСТВОВАТЬ 
ОПАСНОСТЬ. 
С точки зрения закона, для 

оправдания применения смер
тельных мер воздействия должна 
наличествовать реальная опас
ность. Вот три составляющие, 
определяющие наличие опаснос
ти: 1) способность — противник 
должен быть способен причи
нить вам или другому человеку 
тяжкие телесные повреждения 
или вызвать своими действиями 
смерть (он должен иметь в своем 
распоряжении что-либо, что он 
может для этого использовать), 
2) возможность — противник 
должен иметь возможность при
чинить вред или убить вас или 
другого человека (обычно подра
зумевается досягаемость или 
способность контроля с помо
щью избранного оружия или и 
то и другое вместе) и 3) намере-
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Огнестрельное оружие в течение секунд ста
вит вас в положение судьи, коллегии присяж
ных и исполнителя приговора одновременно. 
Будьте уверены, что ваши действия оправдан
ны с точки зрения закона. 

ние — противник должен про
явить очевидное намерение убить 
или причинить тяжкие телесные 
повреждения вам или другому че
ловеку. 

855. ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
ОГНЕСТРЕЛЬНОЕ ОРУЖИЕ 
В КАЧЕСТВЕ ПОСЛЕДНЕЙ 
МЕРЫ. 

Вы должны открывать огонь 
только в том случае, если в доста
точной степени уверены в том, 
что над вами или над другим че
ловеком нависла реальная угроза 
потерять жизнь или получить 
тяжкие телесные повреждения, да 
и тогда оружие следует использо
вать только для устранения этой 
угрозы. Поскольку пистолет в 
считанные секунды ставит вас в 
положение судьи, коллегии при
сяжных и исполнителя приговора 

одновременно, будьте уверены в 
том, что ваши действия оправдан
ны с точки зрения закона. По
мните, что после нажатия спуско
вого крючка вернуть пулю назад 
уже нельзя. 

ТРЕНИРОВКИ 

856. РЕГУЛЯРНО ХОДИТЕ 
НА СТРЕЛЬБИЩЕ. 

Стрельба из огнестрельного 
оружия, как и любое другое фи
зическое действие, требует для 
своего освоения регулярной 
практики. Лучшим местом для 
обучения использованию огнест
рельного оружия в целях само
обороны является стрельбище. 
Если вы стали владельцем огне
стрельного оружия и намерены 
применять его в чрезвычайных 
ситуациях, вы должны регулярно 
посещать стрельбище. Это осо
бенно важно для служащих орга
нов правопорядка. 

857. КРЕПКО ДЕРЖИТЕ ОРУЖИЕ. 

Озаботьтесь тренировкой 
навыков удержания оружия. Это 
равно относится к оружию, нахо
дящемуся в кобуре, и уже выну
тому, к пистолетам и ружьям. 

858. ПОЛАГАЙТЕСЬ НА ИНТУИЦИЮ. 

Уделите время для отработ
ки навыков интуитивной стрель
бы, заряжания, вынимания, уби
рания, слежения, удержания, 
обезоруживания и устранения 

ПИСТОЛЕТЫ И БОЕВАЯ СТРЕЛЬБА 

неисправностей. Помните, что 
размышления создают задержку 
по времени, а задержка по вре
мени означает потерю инициати
вы и возможность гибели. Дейст
вие всегда быстрее ответного 
действия. 

859. ТРЕНИРУЙТЕСЬ 
С ЗАКРЫТЫМИ ГЛАЗАМИ. 

Для достижения лучшего 

понимания устройства вашего 

оружия тренируйтесь в разборке, 

сборке, заряжании и разряжании 

в полевых условиях с закрытыми 

глазами. 

860. ПРАКТИКУЙТЕ ТЕХНИКИ 
ОБЕЗОРУЖИВАНИЯ 
В РАЗЛИЧНОЙ ОБСТАНОВКЕ 
И УСЛОВИЯХ. 
Обезоруживание человека, 

вооруженного пистолетом или 
ружьем, является очень опасной 
процедурой, которая должна 
применяться только в совершен
но безвыходных обстоятельствах. 
Запомните, что вы не сможете 
освоить техники обезоружива
ния, прочтя о них в книге. Тре
нируйтесь с квалифицирован
ным инструктором, который зна
ет, что он делает, и использует 
тренировочные макеты пистоле
тов с подвижным спусковым 
крючком. Репетируйте в различ
ной обстановке и условиях. На
пример, тренируйтесь в таких 
местах, как ваш автомобиль, ле
стница, лифт или парк. Попы-
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таитесь выполнить технику обе
зоруживания со скользкими ру
ками или в перчатках. Попро
буйте работать в таких погодных 
условиях, как снег или дождь, в 
темноте или при слабом освеще
нии. Чем больше вариантов вы 
опробовали, тем лучше вы подго
товились к реальной ситуации. 
Помните, что при обезоружива
нии не бывает второй попытки! 

861. ПОДГОТОВЬТЕСЬ 
И НАТРЕНИРУЙТЕСЬ ПРОТИВ 
12 ВАРИАНТОВ НАПАДЕНИЯ. 

Изучая техники обезоружи
вания, вы должны подготовить
ся к защите от 12 позиций напа
дения с огнестрельным оружием: 
1) спереди на верхнем уровне, 
2) спереди на среднем уровне, 
3) спереди на нижнем уровне, 
4) сзади на верхнем уровне, 5) сза
ди на среднем уровне, 6) сзади 
на нижнем уровне, 7) справа на 
верхнем уровне, 8) справа на 
среднем уровне, 9) справа на 
нижнем уровне, 10) слева на 
верхнем уровне, 11) слева на 
среднем уровне и 12) слева на 
нижнем уровне. 

862. ВИЗУАЛИЗИРУЙТЕ НАВЫКИ 
И СЦЕНАРИИ СОБЫТИЙ, 
ОТНОСЯЩИЕСЯ 
К ОГНЕСТРЕЛЬНОМУ 
ОРУЖИЮ. 
Практикуйте визуализацию 

различных сценариев развития 
событий и навыки, относящиеся 
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к огнестрельному оружию. На
пример, визуализируйте пра
вильное использование укрытий 
и убежищ, навыки мгновенного 
реагирования, мексиканский пат, 
маневры при обезоруживании, 
удержание преступника под при
целом, устранение неисправнос
тей, перезаряжание одной рукой, 
использование вспышки от ство
ла, правильное положение для 
стрельбы и многие другие сцена
рии. 

863. ТРЕНИРУЙТЕСЬ 
В БЫСТРОМ ЗАРЯЖАНИИ. 

Скорость перезаряжания и 
плавность движений жизненно 
необходимы. Тренируйте навыки 
перезаряжания в конечном и 
промежуточном положениях за
твора. При перезаряжании всегда 
держите палец вне спускового 
крючка, оружие — направлен
ным на цель и слегка запрокину
тым. И старайтесь не приобре
тать вредных привычек (т.е. бро
сать пустые коробки от патронов 
или ронять пустую обойму на 
пол). 

864. ТРЕНИРУЙТЕ 
ПЕРЕЗАРЯЖАНИЕ НА ОЩУПЬ. 

Научитесь перезаряжать ору
жие на ощупь и регулярно отра
батывайте этот навык. Перезаря
жание на ощупь необходимо в си
лу двух причин: 1) оно позволяет 
освободить глаза для слежения за 
противником и 2) оно позволяет 
оружию оставаться нацеленным 
в нужном направлении. Не забы

вайте при отработке перезаряжа
ния пользоваться учебными па
тронами. 

865. ТРЕНИРУЙТЕ НАВЫКИ 
МГНОВЕННОГО 
РЕАГИРОВАНИЯ. 

Вот три навыка мгновенно
го реагирования, которые вы 
должны практиковать регулярно: 
1) если противник завладел ини
циативой (ведет огонь), ищите 
укрытие, 2) если ни вы, ни про
тивник не завладели инициати
вой, сделайте это (завладейте 
инициативой), открыв огонь, и 
3) если вы завладели инициати
вой, стреляйте. Помните: все на
выки мгновенного реагирования 
должны стать интуитивными. 

866. ТРЕНИРУЙТЕСЬ В СТРЕЛЬБЕ 
СЛАБОЙ РУКОЙ. 

Вам важно натренироваться 
в стрельбе слабой рукой. Владе
ние обеими руками при обраще
нии с огнестрельным оружием 
является бесценным навыком, 
ставящим вас намного выше тех, 
кто может пользоваться только 
одной рукой. Вот несколько при
чин для этого: 1) всегда сущест
вует вероятность того, что в пе
рестрелке ваша сильная рука бу
дет повреждена, 2) способность 
стрелять с помощью слабой руки 
повысит вашу уверенность в бою 
и 3) внешние условия или осо
бенности укрытия могут потре
бовать от вас стрельбы с помо
щью слабой руки. 
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867. ТРЕНИРУЙТЕСЬ 
У КВАЛИФИЦИРОВАННОГО 
ИНСТРУКТОРА. 

Каким бы хорошим ни было 
ваше оружие, оно вам не помо
жет, пока вы не знаете, что с ним 
делать. Тренируйтесь у квалифи
цированного инструктора по 
следующим дисциплинам: 1) ос
новы безопасного обращения с 
огнестрельным оружием, 2) экс
плуатация и обслуживание, 3) ос
новы стрелкового дела и 4) навы
ки и тактики боевой стрельбы. 

В идеале, если оружие хранится 
дома, члены семьи также должны 
пройти подготовку. Будьте осто
рожны: не позволяйте одурачить 
себя инструкторам по воинским 
искусствам, выступающим в роли 
инструкторов по обращению с ог
нестрельным оружием. Большин
ство инструкторов по воинским 
искусствам абсолютно некомпе
тентны по части огнестрельного 
оружия. Тщательно проверьте ква
лификационное удостоверение ин
структора, прежде чем подписать 
контракт об обучении. 



Философия 

«Самое трудное в этой жизни — это мыслить ясно». 

868. МЕСТЬ МОЖЕТ БЫТЬ 
ДОСТОЙНЫМ ПОСТУПКОМ. 

869. КОГДА ВАШ УМ, ТЕЛО И ДУХ 
ОБЪЕДИНЯЮТСЯ 
И ПРЕВРАЩАЮТСЯ 
В ЭФФЕКТИВНОЕ, 
ЛИШЕННОЕ ЭМОЦИЙ 
ОРУЖИЕ, ВЫ СТАНОВИТЕСЬ 
ВОИНОМ. 

870. ДЕРЖИТЕ ВАШИ БОЕВЫЕ 
СЕКРЕТЫ ПРИ СЕБЕ. 
ВЧЕРАШНИЙ БЛИЗКИЙ ДРУГ 
ЗАВТРА МОЖЕТ СТАТЬ 
ВРАГОМ. 

871. ЛУЧШЕ УМЕРЕТЬ ДОСТОЙНО, 
ЧЕМ ЖИТЬ В БЕСЧЕСТЬЕ. 

872. АЗИАТСКИЕ ТЕОРИИ 
НЕ РАБОТАЮТ НА 
АМЕРИКАНСКИХ УЛИЦАХ. 

873. В ЖИЗНИ НЕТ НАСТОЯЩИХ 
СЕКРЕТОВ. ЕСТЬ ЛИШЬ 
ФАКТЫ, СКРЫТЫЕ 
НЕВЕЖЕСТВОМ. 

874. БОЙ ПРИВЛЕКАЕТ ТЕХ, КТО 
НИКОГДА В НЕМ 
НЕ УЧАСТВОВАЛ. 

875. ВЫ САМИ ОТВЕТСТВЕННЫ 
ЗА СВОЕ НЕЗНАНИЕ. 

876. ДЛЯ РЕАЛЬНОГО 
ПОНИМАНИЯ СУТИ БОЯ НАДО 
ИЗУЧАТЬ ЕГО, КАК НАУКУ, 
И ВОПЛОЩАТЬ, КАК 
ИСКУССТВО. 

877. ПОСТИГАЙТЕ БОЙ 
С ПОМОЩЬЮ ПОНЯТИЙ 
ЧЕРНОГО И БЕЛОГО, НО 
БУДЬТЕ ГОТОВЫ К СЕРОМУ. 

878. НИКОГДА НЕ СТОИТ 
НЕДООЦЕНИВАТЬ 
СПОСОБНОСТИ 
ЧЕЛОВЕЧЕСКИХ СУЩЕСТВ 
К ЖЕСТОКОСТИ. 

879. АГРЕССИВНОЕ ДЕЙСТВИЕ 
ПРИВОДИТ К ПОБЕДЕ. 

880. ЛУЧШЕ ВАС БУДУТ СУДИТЬ 
ДВЕНАДЦАТЬ, ЧЕМ ПОНЕСУТ 
ШЕСТЕРО. 

881. ЛЮБАЯ ДРАКА ДОЛЖНА БЫТЬ 
ВЫИГРАНА БЫСТРО. 

882. ЖИЗНЬ КОРОТКА, БУДЬТЕ 
ПРАГМАТИЧНЫ. 
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883. ОБРЕТИТЕ НЕНАСЫТНУЮ 
ЖАЖДУ ЗНАНИЙ. 

884. НАСИЛИЕ НАЧИНАЕТСЯ ТАМ, 
ГДЕ КОНЧАЕТСЯ 
ДИПЛОМАТИЯ. 

885. ОТНОСИТЕСЬ К КНИГАМ 
С УВАЖЕНИЕМ 
И ПОЧТЕНИЕМ. 

886. СТРОГАЯ ПРИВЕРЖЕННОСТЬ 
ТРАДИЦИОННЫМ ВЗГЛЯДАМ 
ПРАКТИЧЕСКИ ГАРАНТИРУЕТ 
ВАШУ ГИБЕЛЬ В РЕАЛЬНОМ 
БОЮ. 

887. ПОСТИЖЕНИЕ ВЕРШИН 
БОЕВОГО МАСТЕРСТВА 
НЕ ПРОИСХОДИТ ПУТЕМ 
МИСТИЧЕСКОЙ 
ТРАНСФОРМАЦИИ. 
ОНО ДОСТИГАЕТСЯ 
ПОСВЯЩЕНИЕМ СЕБЯ ЭТОМУ 
ДЕЛУ И ДОЛГОЙ ТЯЖЕЛОЙ 
РАБОТОЙ. 

888. БЕРЕГИТЕСЬ ЭГО. ЭТО 
ЧЕРНЫЙ ЗВЕРЬ, ЖЕЛАЮЩИЙ 
РАЗРУШЕНИЯ. 

889. ЛЮБОЙ СТИЛЬ ИЛИ СИСТЕМА 
БОЯ, ЗАКРЫТАЯ ДЛЯ 
ПЕРЕМЕН, НЕИЗБЕЖНО 
УМИРАЕТ. 

890. НЕ ВЕДИТЕ СЕБЯ 
ВЫЗЫВАЮЩЕ, ЕСЛИ 
НЕ ГОТОВЫ ЗАЩИЩАТЬСЯ. 
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891. ВЕЛИКИЙ БОЕЦ ДЕЙСТВУЕТ 
БЫСТРО И РЕШИТЕЛЬНО, 
ОН НЕ ЗНАЕТ, ЧТО ЗНАЧИТ 
СОМНЕВАТЬСЯ. 

892. НАСТОЯЩИЙ ВОИН ВСЕГДА 
ОДИНОК. 

893. ПОДДЕРЖИТЕ СМЕРТНУЮ 
КАЗНЬ. 

894. НИКОГДА НЕ УЧИТЕ 
САМООБОРОНЕ ЧЕЛОВЕКА, 
НАХОДЯЩЕГОСЯ ПО ТУ 
СТОРОНУ ЗАКОНА. 

895. ВРЕМЯ И РАЗОЧАРОВАНИЯ 
ЯВЛЯЮТСЯ СТРАЖАМИ 
ВОРОТ, ОТДЕЛЯЮЩИХ 
ЛЮБИТЕЛЯ ОТ ЭКСПЕРТА. 

896. В НАСТОЯЩЕМ БОЮ 
РЕАЛЬНОСТЬЮ ЯВЛЯЕТСЯ 
ВОСПРИЯТИЕ. 

897. ЧЕМ ЛУЧШЕ ВЫ 
ПОДГОТОВЛЕНЫ, ТЕМ 
МЕНЬШЕ ВАМ ТРЕБУЕТСЯ 
ВЕЗЕНИЯ. 

898. ОТ ОТЧАЯНИЯ ДО СМЕРТИ 
ОДИН ШАГ. 

899. В БОЮ НЕ БЫВАЕТ 
АБСОЛЮТНЫХ ИСТИН. 

900. ГЛУПЫЙ ЧЕЛОВЕК ГЛУПО 
УМИРАЕТ. 
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901. ИЗУЧАЙТЕ ИСКЛЮЧЕНИЯ 
ТАК ЖЕ СТАРАТЕЛЬНО, 
КАК И ПРАВИЛА. 

902. ОСТЕРЕГАЙТЕСЬ 
ТРАДИЦИОННЫХ ВОИНСКИХ 
ИСКУССТВ. ОНИ ДАДУТ ВАМ 
ОБУЧЕНИЕ, ДОСТАТОЧНОЕ 
ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ПОГИБНУТЬ 
В РЕАЛЬНОМ БОЮ. 

903. ВЫБРОСИТЕ СВОЙ ЧЕРНЫЙ 
ПОЯС. 

904. ТОЛЬКО СИЛЬНАЯ РУКА 
МОЖЕТ ПОДДЕРЖАТЬ 
ПОРЯДОК 
И СПРАВЕДЛИВОСТЬ. 

905. ЦИ - ГЛУПЫЙ МИФ. 

906. ТРАДИЦИОННЫЕ ВОИНСКИЕ 
ИСКУССТВА-ЭТО НЕ БОЛЕЕ 
ЧЕМ ПРИЖИВШИЙСЯ 
В ОБЩЕСТВЕ КУЛЬТ. 

907. ИНСТРУКТОР ПО КАРАТЕ ИЛИ 
КУНГ-ФУ СПОСОБЕН НАУЧИТЬ 
ВАС САМООБОРОНЕ НЕ 
БОЛЬШЕ, ЧЕМ ИНСТРУКТОР 
ПО ФИТНЕССУ, И НЕ 
ДОТЯГИВАЕТ ДАЖЕ ДО 
РЕПЕТИТОРА ВЫСШЕЙ 
ШКОЛЫ. 

908. НЕ ВСЕ СИСТЕМЫ БОЯ 
СОЗДАНЫ РАВНЫМИ. ЕСТЬ 
ЛУЧШИЕ И ХУДШИЕ. 

909. СОМНЕВАЙТЕСЬ 
В АВТОРИТЕТАХ, НО ДЕЛАЙТЕ 
ЭТО ПОЧТИТЕЛЬНО. 

910. ПО СРАВНЕНИЮ 
С НАПАДАЮЩИМ У ВАС 
БОЛЬШЕ ТОГО, ЧТО МОЖНО 
ПОТЕРЯТЬ. 

911. НЕ ПРЕДАВАЙТЕ ДРУЗЕЙ. 

912. НЕТ ЧЕСТИ В ПОРАЖЕНИИ. 

913. НЕ ОТКАЗЫВАЙТЕСЬ ОТ 
ТЕХНИКИ, ЕСЛИ ВАМ НЕ 
НРАВИТСЯ ЕЕ ИСТОЧНИК. 

914. КАРАТЕ МЕРТВО. 

915. ПОМОГИТЕ 
ЗАБЛУЖДАЮЩИМСЯ, 
РАЗВЕНЧИВАЯ МИФЫ 
О ВОИНСКИХ ИСКУССТВАХ. 

916. ИСТИНА БОЯ НЕ ЯВЛЯЕТСЯ 
ОТНОСИТЕЛЬНОЙ. ОНА 
ПРЕДСТАВЛЯЕТ СОБОЙ ФАКТ. 

917. НА ЛЮБУЮ АТАКУ 
СУЩЕСТВУЕТ ЛОГИЧНАЯ 
КОНТРАТАКА. 

918. ВСЕГДА ВНИМАТЕЛЬНО 
СЛЕДИТЕ ЗА СВОЕЙ ПОЗОЙ. 
КАК ПРАВИЛО, ОНА 
ЯВЛЯЕТСЯ ПЕРВЕЙШЕЙ 
ПРИЧИНОЙ, ПРИВОДЯЩЕЙ 
К ДРАКЕ. 
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919. С ТЕЧЕНИЕМ ВРЕМЕНИ 
ЧЕЛОВЕЧЕСТВО ВСЕ БОЛЬШЕ 
ПРОНИКАЕТСЯ НАСИЛИЕМ. 

920. ВСЕ НОВОЕ СОЗДАЕТ 
ДИСКОМФОРТ. 

921. ЛОГИКА МЕНЯЕТ. 

922. ХОРОШО ТРЕНИРОВАННЫЙ 
БОЕЦ ПРЕВОСХОДНО 
ПРЕДУГАДЫВАЕТ ХОДЫ. 

923. НЕ УВАЖАЙТЕ ПАЦИФИСТОВ 
И НЕ ДЕРИТЕСЬ ЗА НИХ. 

924. НЕ ДОВЕРЯЙТЕ НИКОМУ. 

925. ТО, ЧЕГО ВЫ НЕ ЗНАЕТЕ, 
СКОРЕЕ ВСЕГО МОЖЕТ УБИТЬ 
ВАС. 

926. ЗНАНИЕ БЕСПОЛЕЗНО ДО ТЕХ 
ПОР, ПОКА НЕ ПРИМЕНЕНО 
НА ПРАКТИКЕ. 

927. ДЕЙСТВЕННОСТЬ 
НЕ ПОДДАЕТСЯ СЧЕТУ. 

928. НА САМОМ ДЕЛЕ БОЙ 
НЕ ЗАКАНЧИВАЕТСЯ НИКОГДА. 

929. СПРАВЕДЛИВОСТЬ НЕ ВСЕГДА 
ПОЛЕЗНА. 

930. УЗНАЙТЕ, ЧЕГО ВЫ 
НЕ ЗНАЕТЕ. 

931. ЧЕМ БОЛЬШЕ ВЫ ЗНАЕТЕ, 
ТЕМ МЕНЬШЕ ВЫ БОИТЕСЬ. 
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932. ДЛЯ БОЯ ПОНЯТИЯ «УСПЕХ 
И ПРОВАЛ» РАВНОЗНАЧНЫ 
ПОНЯТИЯМ «ЖИЗНЬ 
И СМЕРТЬ». 

933. СЛЕПАЯ ВЕРА 
И ПРИВЕРЖЕННОСТЬ 
НЕДОКАЗАННЫМ ПРИНЦИПАМ 
ЯВЛЯЮТСЯ ЧИСТЕЙШИМ 
И ПРОСТЕЙШИМ 
САМОУБИЙСТВОМ. 

934. РАЗРУШИТЬ 
СТРУКТУРУ - ЗНАЧИТ 
РАЗРУШИТЬ ОСНОВЫ БОЯ. 

935. КОНЦЕПТУАЛИЗАЦИЯ 
ФОРМИРУЕТ 
ХАРАКТЕРИСТИКИ БОЯ, 
НО ОНА СТАНОВИТСЯ 
БЕСПОЛЕЗНОЙ 
В ОТСУТСТВИЕ НАДЕЖНОЙ 
И БЕЗОПАСНОЙ 
РЕАЛИЗАЦИИ. 

936. РЕАЛЬНЫЕ СИСТЕМЫ 
И СТРАТЕГИИ ОБЕСПЕЧИВАЮТ 
ДЕЙСТВЕННОСТЬ 
И ОПРЕДЕЛЯЮТ ОБЩЕЕ 
НАПРАВЛЕНИЕ БОЯ. 

937. СЕРЬЕЗНЫЙ БОЕЦ ЯВЛЯЕТСЯ 
ХЛАДНОКРОВНЫМ 
И ЖЕСТОКИМ ЖИВОТНЫМ, 
ХОТЯ И РАЗУМНЫМ. 

938. ДЕЙСТВЕННАЯ СИСТЕМА 
САМООБОРОНЫ ВСЕГДА 
НАХОДИТСЯ В СОСТОЯНИИ 
ВОЗНИКНОВЕНИЯ. 
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939. АНАЛИЗИРУЙТЕ ВСЕ. 

940. САМОСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 
ОТДЕЛЯЕТ НАСТОЯЩЕГО 
ЭКСПЕРТА ОТ ВЕЧНОГО 
НОВИЧКА. 

941. БЕРЕГИТЕСЬ ПОЗЫВОВ 
К НАСИЛИЮ И БУДЬТЕ 
БДИТЕЛЬНЫ ПО ОТНОШЕНИЮ 
К ОБАЯНИЮ ВАШЕГО ЭГО. 

942. АМОРФНОСТЬ БОЯ -
ЗАРОДЫШ СМЕРТИ. 

943. БОЕЦ ДОЛЖЕН УПРАВЛЯТЬ 
СВОИМИ НАВЫКАМИ 

С ПОМОЩЬЮ МОРАЛЬНОГО 
УСТРОЙСТВА, НАЗЫВАЕМОГО 
ЧЕСТЬЮ. 

944. ОСНОВА СТРАХА ЛЕЖИТ 
В ПРОЯВЛЕНИИ 
НЕВЕЖЕСТВА. 

945. ЗАЩИЩАЙТЕ СЛАБЫХ. 

946. КАЖДЫЙ ЧЕЛОВЕК 
ЧЕГО-НИБУДЬ БОИТСЯ. 

947. ОБРЕТИТЕ СМЕЛОСТЬ 

И ПОНИМАНИЕ ДЛЯ ТОГО, 
ЧТОБЫ УСОМНИТЬСЯ 
В ПАРАДИГМАХ БОЯ 
И ИЗМЕНИТЬ ИХ. 

948. ЭКСПЕРИМЕНТЫ ПЕРЕД 
ЛИЦОМ ОПАСНОСТИ 
ПРОВОЦИРУЮТ НЕСЧАСТЬЕ. 

949. ДЛЯ ОСВОЕНИЯ 
ЗАСЛУЖИВАЮЩЕЙ ДОВЕРИЯ 
СИСТЕМЫ БОЯ НУЖНА ЦЕЛАЯ 
ЖИЗНЬ. 

950. ИЗЯЩЕСТВО ЗАКЛЮЧЕНО 
В ПРОСТОТЕ. 

951. ПРАКТИЧНОЕ НЕ ВСЕГДА 
ПОПУЛЯРНО, А ПОПУЛЯРНОЕ 
НЕ ВСЕГДА ПРАКТИЧНО. 

952. ОБУЧАЮЩИЙ САМ УЧИТСЯ. 

953. НИКОГДА НЕ УЧИТЕ 
КОГО-ЛИБО ВСЕМУ, ЧТО ВЫ 
ЗНАЕТЕ О БОЕ. 

954. ТАКТИКИ МОЖНО ИЗУЧАТЬ, 
ТЕХНИКАМ МОЖНО 
НАУЧИТЬСЯ, НО БОЙ НАДО 
ИСПЫТАТЬ НА СЕБЕ. 

955. ИГРАЯ В КОНЦЕПТУАЛЬНЫЕ 
АБСТРАКЦИИ, КТО УГОДНО 
ПРОИГРАЕТ БОЙ. 

956. НАСИЛИЕ - ТЕМНЫЙ ПЛАЩ, 
КОТОРЫЙ ПРИХОДИТСЯ 
НАДЕВАТЬ, ДАЖЕ ЕСЛИ 
ВАМ НЕ НРАВИТСЯ, КАК 
ОН НА ВАС СИДИТ. 

957. ВСЕ ТО ВРЕМЯ, ЧТО 
ЧЕЛОВЕЧЕСТВО ТОПЧЕТ 
ЗЕМЛЮ, ВСЕГДА 
СУЩЕСТВОВАЛО ВРЕМЯ, 
МЕСТО И ПОТРЕБНОСТЬ 
В БОЕ. 
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958. ЖИЗНЬ ПРЕДАЕТ КАЖДОГО. 

959. ЕСЛИ УДАЧА ИГРАЕТ РОЛЬ 
В ВАШЕЙ КОНЦЕПЦИИ 
САМООБОРОНЫ, ТО ВЫ ЕЩЕ 
НЕ ГОТОВЫ К БОЮ. 

960. У КАЖДОЙ ПРОБЛЕМЫ ЕСТЬ 
РЕШЕНИЕ. 

961. В БОЮ ВСЕ, ЧТО МОЖЕТ 
ПРОИЗОЙТИ НЕПРАВИЛЬНО, 
ТАК И ПРОИЗОЙДЕТ. 

962. ПЕРВОЙ ЖЕРТВОЙ БОЯ 
ЯВЛЯЕТСЯ ЭГО. 

963. НИКОГДА НЕ ПРОЩАЙТЕ ЗЛО. 

964. ГОВОРЯЩИЕ ПРАВДУ 
НИКОГДА НЕ НРАВЯТСЯ 
ЛЮДЯМ. 

965. СТРАХ УБИВАЕТ ЧЕЛОВЕКА 
ДВАЖДЫ. 

966. ИЗ ТРУСОВ ПОЛУЧАЮТСЯ 
САМЫЕ ЛУЧШИЕ ХВАСТУНЫ. 

967. НАМНОГО ЛУЧШЕ УМЕРЕТЬ 
ИЗ-ЗА СВОЕЙ ТЕОРИИ, ЧЕМ 
ИЗ-ЗА ЧУЖОЙ. 

968. НЕ ОСТАВЛЯЙТЕ НИЧЕГО 
НА ВОЛЮ СЛУЧАЯ. 

969. В МИРЕ ЕСТЬ ДВА ТИПА 
ЛЮДЕЙ: ПОБЕДИТЕЛИ 
И ЖЕРТВЫ. К КАКОМУ ИЗ НИХ 
ВЫ ОТНОСИТЕСЬ? 
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970. НАСТОЯЩИЙ ИЗОБРЕТАТЕЛЬ 
ТВОРИТ ДЛЯ СЕБЯ, А НЕ ДЛЯ 
ДРУГИХ. 

971. МЕЖДУ ВАМИ И СМЕРТЬЮ 
СТОИТ ОДНА-ЕДИНСТВЕННАЯ 
ВЕЩЬ: ВАША СПОСОБНОСТЬ 
ВЕСТИ БОЙ. 

972. ВЫ НИКОГДА НЕ УЗНАЕТЕ 
ВСЕГО, ЧТО НУЖНО УЗНАТЬ. 

973. ПРОЖИВАЙТЕ КАЖДЫЙ ДЕНЬ 
ЖИЗНИ, КАК ПОСЛЕДНИЙ. 

974. ПАЦИФИСТ - ЭТО ЧЕЛОВЕК, 
КОТОРЫЙ СЛИШКОМ 
ТРУСЛИВ, ЧТОБЫ ДРАТЬСЯ, 
И СЛИШКОМ ТОЛСТ, ЧТОБЫ 
УБЕЖАТЬ. 

975. ВСЕ ВЕЛИКИЕ БОЙЦЫ -
РАБЫ СОВЕРШЕНСТВА. 

976. УБЕДИТЕСЬ В ТОМ, ЧТО 
ЗНАЕТЕ ЗАКОНЫ И ПРАВИЛА 
БОЯ, ПРЕЖДЕ ЧЕМ ПЫТАТЬСЯ 
КРИТИКОВАТЬ ИХ. 

977. САМООБОРОНА ЯВЛЯЕТСЯ 
НЕ ПРАВОМ, 
А ОБЯЗАННОСТЬЮ. 

978. ПРАВДА ВСЕГДА 
РЕВОЛЮЦИОННА. 

979. В БОЮ ВСЕГДА ЛУЧШЕ 
ДЕЙСТВОВАТЬ, ЧЕМ 
РЕАГИРОВАТЬ НА ДЕЙСТВИЯ. 
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980. ПРАВДА ДАЕТ ВАМ СИЛУ, 
ЧТОБЫ ИЗМЕНИТЬ ВСЕ 
К ЛУЧШЕМУ. 

981. ВЕРЬТЕ В БОГА, НО ДВЕРЬ 
ЗАПИРАЙТЕ. 

982. В БОЮ НЕТ НИЧЕГО СВЯТОГО. 

983. ЧЕМ ДОЛЬШЕ ДЛИТСЯ БОЙ, 
ТЕМ БОЛЬШЕ ВАШИ ШАНСЫ 
УМЕРЕТЬ ИЛИ ПОКАЛЕЧИТЬСЯ. 

984. АТАКУЙТЕ, ДАЖЕ КОГДА 
ОТСТУПАЕТЕ. 

985. ТЕ, КТО ОТРИЦАЕТ 
НЕОБХОДИМОСТЬ НАСИЛИЯ, 
ОТРИЦАЮТ НЕОБХОДИМОСТЬ 
МИРА. 

986. ТОЛЬКО ДУРАКИ РВУТСЯ 
В БОЙ. 

987. УВАЖАЙТЕ ЗВАНИЯ! 

988. ХОТЯ ГОТОВНОСТЬ К БОЮ 
НЕОБХОДИМА ДЛЯ ВАШЕГО 
ВЫЖИВАНИЯ, НЕ ЗАБЫВАЙТЕ 
О ВАЖНОСТИ ЛЮБВИ, 
ЖИЗНИ И СМЕХА. 

989. СОМНЕНИЯ В СЕБЕ -
ЗЛЕЙШИЙ ВРАГ БОЙЦА. 

990. ВЕРЬТЕ ИНТУИЦИИ БОЛЬШЕ, 
ЧЕМ СЕРДЦУ, И СЕРДЦУ 
БОЛЬШЕ, ЧЕМ УМУ. 

991. ВЕЛИЧИЕ ЧЕЛОВЕКА 
ОПРЕДЕЛЯЕТСЯ ЕГО ХАРАКТЕ
РОМ, А НЕ КУЛАКАМИ. 

992. САМОДИСЦИПЛИНА 
ЯВЛЯЕТСЯ КЛЮЧОМ 

К УСПЕХУ. ПРИ ЕЕ НАЛИЧИИ 
ВЫ СМОЖЕТЕ ДОБИТЬСЯ 
ВСЕГО. 

993. НЕОБУЗДАННЫЕ ЭМОЦИИ 

ЯВЛЯЮТСЯ ПРЕДПОСЫЛКОЙ 

К ПОРАЖЕНИЮ. 

994. В БОЮ КОНЦЕНТРИРУЙТЕСЬ 
НА ВОЗМОЖНОСТЯХ, 
А НЕ НА ПРОБЛЕМАХ. 

995. ЛУЧШЕ БЫТЬ ХОРОШИМ 
СОЛДАТОМ, ЧЕМ ПЛОХИМ 
ГЕНЕРАЛОМ. 

996. НАС ЧАСТО ПРЕДАЮТ ТЕ, 
КОМУ МЫ ВЕРИМ БОЛЬШЕ 
ВСЕГО. 

997. ДЛЯ ТРЕНИРОВАННОГО 
БОЙЦА БОЙ ЯВЛЯЕТСЯ 
ЕСТЕСТВЕННЫМ 
СОСТОЯНИЕМ. 

998. РАБОТА И ПРЕОДОЛЕНИЕ 
ИСПЫТАНИЙ УКРЕПЯТ ВАС 
НА ВСЮ ОСТАВШУЮСЯ 
ЖИЗНЬ. 

999. НЕ ЗАДАВАЙТЕ ВОПРОСЫ, 
ЕСЛИ НЕ ЗНАЕТЕ, ЧТО ДЕЛАТЬ 
С ОТВЕТАМИ. 

1000. НЕ ЗАБЫВАЙТЕ О БОГЕ. 

1001. ? ? ? 

I 
Глоссарий 

Примечание для читателя: многие термины в этой книге могут по
казаться странными тому, кто читает ее впервые. Это вызвано тем, что 
большинство жаргонизмов свойственно исключительно Современно
му Боевому Искусству. Ниже приведены некоторые важные термины, 
часто используемые в системе СБИ. 

А 
Агрессивная стойка — см. 

Боевая стойка. 
Агрессивное положение рук — 

положение рук, выражающее аг
рессивные или враждебные наме
рения. 

Агрессия — враждебный и 
несправедливый настрой, наце
ленный на другого человека. 

Агрессор — человек, совер
шающий акт агрессии. 

Аксиома — очевидная истина. 
Американское удушение пал

кой — удушение палкой, прово
димое на молотковом хвате. 

Анализ и синтез — один из 
пяти элементов мыслительного 
аспекта СБИ. Это болезненный 
процесс деления различных эле
ментов, концепций и научных 
дисциплин на элементарные со
ставляющие, их методичный 
анализ, экспериментальная про
верка и решительная трансфор
мация с целью соответствия их 
трем требованиям боя: действен
ности, эффективности и безопас

ности. Только после этого они 
входят в систему СБИ. 

Анатомические источники си
лы — три области человеческого 
тела, которые обеспечивают вра
щение тела при создании ударной 
силы. Сюда входят: (1) ступни, 
(2) бедра и (3) плечи. 

Анатомические рычаги — раз
личные части тела (конечности, 
суставы и в некоторых случаях 
органы), за которые можно хва
тать, держать, тянуть или мани
пулировать ими другим образом 
в процессе боя в партере. 

Атака — нападающие дейст
вия, производимые с целью фи
зически контролировать, причи
нить телесные повреждения или 
убить другого человека. 

Атака с провокацией — метод 
атаки, при котором боец наме
ренно открывает уязвимое место 
с целью спровоцировать атаку 
противника. Один из пяти тради
ционных методов атаки. 

Атрибуты боя — физические, 
мыслительные и духовные каче-
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ства, дополняющие навыки и 
тактики боя. 

Аэробика — «На воздухе». 
Упражнения, на длительный пе
риод (обычно 30 мин.) повыша
ющие темп сердечных сокраще
ний до тренировочного уровня. 

Б 

Барабан — часть револьвера, 
в которой находятся патроны в 
отдельных патронниках. 

Барьер — любой большой 
предмет, который можно ис
пользовать для того, чтобы пре
градить путь атакующему или за
крыть сектор атаки. 

Бедренный нерв — чувстви
тельная область, расположенная 
в середине наружной стороны 
бедра, примерно в 10 см над ко
леном. 

Биомеханика — технически 
точные движения тела при вы
полнении атаки, защиты или 
другого боевого маневра. 

Ближний бой — одна из трех 
дистанций боя на ножах или ду
бинках. На этой дистанции на
носятся колющие, режущие и 
дробящие удары с применением 
соответствующих техник. 

Блок — прием защиты, 
предназначенный для перехвата 
атаки противника путем помеще
ния слабо уязвимой части тела 
на пути удара противника к уяз
вимому месту на вашем теле. 

Боевая применимость — 
свойство чего-либо быть полез
ным в бою. 

Боевая сила — способность 
или возможности выполнения 
эффективных действий в бою. 

Боевое состояние сознания — 
состояние сознания, необходи
мое для ведения боя. Также изве
стно как Инстинкт убийцы. 

Боевые атрибуты — см. атри
буты боя. 

Боевые дистанции — различ
ные дистанции рукопашного 
боя. 

Боевые искусства — различ
ные «искусства войны». (См. во
инские искусства.) 

Бокс — см. Западный бокс. 
Бусидо — древний кодекс 

чести самурая или воина. 
Быстрота — боевой атрибут, 

способность человека двигаться 
быстро и элегантно. 

д 
Двоерукость — способность 

с легкостью выполнять действия 
правой и левой сторонами тела. 

Действие — совокупность 
движения частей огнестрельного 
оружия, позволяющая ему заря
жаться, перезаряжаться и стрелять. 

Дубинка — любое оружие 
типа дубины, используемое для 
защиты и нападения (бейсболь
ная бита, дубина, труба, лом). Ду
бинки обычно тяжелее палок. 

Душить — вызывать удушье, 
убивать или приводить в бессоз
нательное состояние путем нару
шения адекватного поступления 
воздуха. 

Е 

Единообразие атрибутов — 
одинаковый способ применения 
атрибутов боя (скорости, силы, 
точности, равновесия и т.п.) в 
разных ситуациях. 
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3 
Завершающая фаза — одна 

из трех фаз удара палкой или ду
бинкой. Завершающей фазой яв
ляется конечная точка траекто
рии удара. 

Зависимость — опасное яв
ление, привычка полностью по
лагаться на конкретного челове
ка, учреждение, инструмент, 
прибор, приспособление, живот
ное или оружие в целях самообо
роны. 

Залом предплечья — залом в 
суставе, применяемый на пред
плечье. 

Заточенное подручное ору
жие — один из четырех типов 
подручного оружия в СБИ. 
Предмет или инструмент, кото
рым можно наносить эффектив
ные колющие и режущие удары. 
(Также см. отвлекающее подруч
ное оружие, защитное подручное 
оружие и подручное оружие 
ударного действия.) 

Защита — способность стра
тегически помешать выполне
нию атаки противником. 

Зигзаг — маневр входа, поз
воляющий вам быстро пересечь 
порог помещения, не нарушая 
правильного положения готовно
сти оружия. 

и 
Избегание контакта — дви

жения тела, предназначенные для 
того, чтобы не пропустить удар 
(отклонение головы или шаг в 
сторону от ринувшегося в атаку 
противника). 

Инстинкт убийцы — холод
ное, всеобъемлющее состояние 
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сознания, которое заполняет вас 
и превращает в яростного бойца 

Истина боя — элемент боя, 
соотносящийся с реальностью, 
т.е. доказанный на практике. 

К 

Каденция — координация 
темпа и ритма в целях создания 
определенной временной после
довательности движения. 

Калибр — диаметр пули. 
Канал ствола — внутренняя 

часть ствола огнестрельного ору
жия. 

Классический — термин, от
носящий определяемое им к ме
тодам и техникам традиционных 
воинских искусств. 

Комбинация — см. ком
плексная атака. 

Комплексная атака — один 
из пяти традиционных способов 
атаки. Боец ошеломляет против
ника последовательными ударами 
в полную силу и скорость, нано
симыми двумя или более орудия
ми тела. (См. непрямая атака, 
обездвиживающая атака, атака с 
провокацией и единичная атака.) 

Контакт — прикосновение к 
руке или ноге перед выполнени
ем техники перехвата. 

Контратака — наступатель
ное действие, производимое в 
качестве противодействия изна
чальной атаке противника. 

Координация — физический 
атрибут, означающий способ
ность выполнить технику или 
движение действенно, точно и 
без потери устойчивости. 

Криминалистика — научное 
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изучение преступности и пре
ступников. 

Круговое движение — движе
ние, производимое по кривой. 

м 
Манера себя держать — ма

нера движений. 
Места, уязвимые для уда

ров — места, при ударах в кото
рые возникает высокая вероят
ность нанесения травмы. Сюда 
входят: глаза, виски, нос, подбо
родок, передняя и тыльная части 
шеи, солнечное сплетение, реб
ра, пах, бедра, колени, голени и 
подъемы ног. 

Меткие слова — см. избира
тельная лексика. 

н 
Нападающий — человек, уг

рожающий другому или атакую
щий его. 

Нападение — целенаправ
ленная попытка или угроза при
чинения вреда другому человеку. 

Нападение и оскорбление 
действием — незаконное и нео
правданное нарушение непри
косновенности другого человека. 

Настоять на своем — отстаи
вать свои права, один из пяти ва
риантов действий в угрожающей 
ситуации. 

Настрой на оборону — уста
новка сознания на преимущест
венное применение техник за
щиты. 

Нормальные тактики боя в 
партере — техники боя в партере, 
предназначенные для контроля, 
удержания и временного вывода 

из строя противника. Сюда вхо
дят болевые контроли, зажимы, 
отдельные удушающие техники и 
специальные ударные техники. 

О 

Область сознательного — 
здесь находятся концепции, 
принципы и знания, необходи
мые для эффективного примене
ния боевых техник и приемов. 

Область эмоций — сюда 
входят отношение, философия, 
этика, жизненные ценности, 
концепции ограниченного при
менения силы и дух (инстинкт 
убийцы), необходимые для соот
ветствующего применения бое
вых приемов и техник. 

Обратный кулак — удар, на
носимый обратной стороной ко
стяшек кулака. 

Общефизическая подготов
ка — методика тренировок в 
СБИ, при которой практикую
щий выполняет комбинации ата
кующих и защитных движений 
в течение трех-четырех минут. 
(См. тренировка профессиона
лизма и уличная тренировка.) 

Орудие тела — какая-либо 
часть тела, которая может быть 
использована для нанесения уда
ров или другого причинения по
вреждений или убийства напада
ющего преступника (также изве
стно, как инструмент). 

Осознание — восприятие 
или знание о людях, местах, дей
ствиях и предметах. (В СБИ су
ществуют три категории тактиче
ского осознания: осознание пре
ступника, осознание ситуации и 
самоосознание.) 
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Осознание преступника — 
один из трех видов осознания в 
СБИ. В него входят знание и по
нимание сущности и динамики 
развития мотиваций, методов и 
возможностей преступников со
вершать преступления с приме
нением насилия. (См. осознание 
ситуации и самоосознание.) 

Отвага — боевой атрибут. 
Состояние сознания и духа, поз
воляющее бойцу уверенно, реши
тельно и смело встречать опасно
сти и превратности судьбы. 

Оценка — процесс быстрого 
сбора, анализа и точной оценки 
информации в плане угрозы или 
опасности. Оценивать можно лю
дей, место, действия и предметы. 

п 
Патрон — цилиндрическая 

емкость, содержащая компонен
ты одной единицы боеприпасов: 
гильзу, капсюль, пороховой заряд 
и пулю. 

Перегорание — негативное 
эмоциональное состояние, вы
званное перетренированностью. 
Симптомами являются: ощуще
ние нездоровья, скука, тревога, 
потеря интереса к тренировкам и 
общее состояние вялости. 

Переход в опорное положе
ние — процесс перехода из лежа
чего положения в положение 
опоры на руки и колени. 

Поведение — один из глав
ных факторов при оценке чело
века, представляющего угрозу. 
Внешнее поведение человека. 

Подчиниться — выполнить 
требования нападающего. Одно 
из пяти тактических решений в 

угрожающей ситуации. (См. на
стоять на своем, разрядить на
пряжение, убежать, отбиваться.) 

Позиция со спины — одна из 
позиций боя в партере, в кото
рой вы прижаты грудью к спине 
противника. 

Прерванное падение — спо
соб безопасного падения на зем
лю в бою. 

Приспособляемость — спо
собность физически и психоло
гически приспосабливаться к но
вым или изменившимся услови
ям или обстоятельствам боя. 

Проводка — серия болевых 
контролей, вынуждающая про
тивника двигаться в нужном вам 
направлении. 

р 
Развитие сознания — один 

из пяти элементов мыслительно
го аспекта СБИ. Процесс допол
нения ваших боевых навыков с 
помощью специфических упраж
нений и техник работы с созна
нием. (См. анализ и синтез, ин
стинкт убийцы и философия.) 

Разворот тела — стратегиче
ское положение тела под углом 
45 градусов к противнику. 

Разрядка напряжения — од
но из пяти тактических реше
ний в угрожающей ситуации. 
Наука и искусство успокоения 
враждебно настроенного оппо
нента без применения физичес
кой силы. (См. настоять на сво
ем, подчиниться, убежать, отби
ваться.) 

Расслабляющие упражнения — 
серия легких упражнений и дви
жений, следующая за основной 
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тренировкой. Целью расслабляю
щих упражнений является уско
рение вывода отходов обмена ве
ществ и постепенное снижение 
скорости сердечных сокращений 
до спокойной. 

Решительность — боевой ат
рибут. Способность следовать 
выбранной тактике непоколеби
мо и сконцентрированно. 

с 
Самозарядный пистолет — 

пистолет, действующий за счет 
механической пружины и силы 
отдачи, которая выбрасывает 
стреляную гильзу и автоматичес
ки заряжает новый патрон из 
обоймы (также известен как по
луавтоматический пистолет). 

Сидеть в засаде — прятаться 
где-либо, ожидая момента для 
неожиданного нападения. 

Скорость защитных реак
ций — промежуток времени 
между началом фактической ата
ки противника и вашим ответным 
защитным действием. (См. ско
рость реакции в нападении.) 

Скрестный шаг — скрещива
ние ног в движении. 

Скрытие — утаивание чего-
либо от взгляда противника. 

Смертельная мера воздейст
вия — орудия или техники, при
менение которых может привес
ти к потере сознания, необрати
мым увечьям или смерти. 

Смертельное оружие — инст
румент, предназначенный для 
причинения серьезных телесных 
повреждений или убийства (ог
нестрельное оружие, ударные 
приемы и заточенное оружие). 

Смешение — процесс слия
ния и объединения. 

Современное Боевое Искус
ство — современная система во
инских искусств и самообороны, 
состоящая из трех частей: физи
ческой, мыслительной и духов
ной. 

Соответствие — гармонич
ное согласование вербальных и 
невербальных принципов раз
рядки напряжения. 

Спокойствие — боевой атри
бут. Спокойствием называется 
спокойное и сконцентрированное 
состояние сознания, позволяю
щее вам реализовать вашу после
довательность боевых действий. 

Стойка выхода из боя (раз
рядки напряжения) — одна из 
многих стратегических стоек, ис
пользуемых в СБИ. Неагрессив
ная стойка, используемая при ус
покоении враждебно настроен
ного человека. 

Стойка защиты от дубинки — 
стратегическая позиция, прини
маемая при защите от противни
ка, вооруженного дубинкой. 

Стрельба в упор — стрельба с 
расстояния примерно в 2—3 см 
между срезом ствола и целью. 

Т 

Тактики раздавливания — 
убойные тактики, применяемые 
на дистанции захватов и пред
назначенные для раздавливания 
уязвимых мест противника. 

Телосложение — процент 
жировой ткани в теле. 

Точность — точное или вер
ное приложение силы. Точность 
также определяется как способ-
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ность выполнить боевое движе
ние точно и верно. 

Точность удара ножом — 
способность нанести удар ножом 
противнику точно и метко. 

Тренировка дыхательной и 
сердечно-сосудистой систем — 
часть общей физической подго
товки, связанная с работой серд
ца, легких и кровеносной сис
темы. 

У 
Удушение — техника ближ

него боя (на дистанци захватов), 
при которой происходит надав
ливание на трахею или сонную 
артерию. 

Укрытие — любой предмет, 
который может защитить вас от 
огня противника. 

Управление дистанцией в за
щите — управление дистанциями 
боя (вооруженного и рукопашно
го) в целях защиты. 

Упражнения для сознания — 
различные мыслительные упраж
нения, используемые для улуч
шения боевых навыков и тактик. 

Устойчивость — способность 
человека удерживать равновесие 
на месте или в движении. 

Уход в защиту — последова
тельность непрекращающихся за
щитных движений. 

Уход от конфронтации — 
стратегическое использование 
дистанции и условий обстановки 

для избежания возможной кон
фронтации. 

Ф 
Физическая боеготовность — 

состояние, характеризуемое уров
нем тренированности дыхатель
ной, сердечно-сосудистой и ске-
летно-мышечной систем, а также 
правильностью телосложения. 

X 
Хитрость — боевой атрибут. 

Стратегические действия для 
введения противника в заблужде
ние. 

ц 
Центр тяжести — централь

ная часть торса. 
Центральный бой — тип па

трона, в котором капсюль нахо
дится в центре дна гильзы. 

Центральная линия — вооб
ражаемая вертикальная линия, 
делящая ваше тело пополам, на 
которой находится много уязви
мых мест. 

э 
Эмоциональная готовность — 

эмоциональное и духовное соот
ветствие потребностям и готов
ность к напряжению, свойствен
ному бою. 


