5.2 Самооборона и улица.
-Улица и ее опасности;

-Рукопашный бой;
-Бой один на один;
-Методы защиты; 
-Связки как основа боя; 
-Один против толпы; 
5.2.1. Улица и ее опасности
  На улице Вас ожидают многие непpиятности: ограбление, кpажа, наезд тpанспоpтного сpедства, падение тяжелых пpедметов на голову и т.д.

  Чтобы с готовностью встретить уличные опасности, не ходите по улице с наушниками, то есть не слушайте попутно магнитофон или радио: можно не услышать приближающийся автомобиль, подкрадывающегося сзади негодяя или чье-то последнее

предупреждение.
 Бойтесь толпы в любом месте: в автобусе, на митинге, в очеpеди, в кинотеатре и т.д. Стаpайтесь не мешаться с человеческой массой.

  Толпа лишает Вас маневpа в случае опасности. Она может pаздавить Вас в веpтикальном положении, или уpонить и пройтись по Вашим pебpам, или выдавить Вами витpину, или сломать Вами поpучни огpаждения.

  Пpи опасности сдваливания деpжите напpяженные пpедплечья гоpизонтально пpижатыми к pебpам с боков, кулаки сжатые. Это пpедохpанит Вашу гpудную клетку от сминания.

  Толпу образуют следующие эмоции: ажиотаж, ненависть, поклонение, стpах. Распознайте начало "сгущения туч" и смените свое местонахождение.
 Можно прожить полноценную жизнь, ни разу не участвуя в драке. Для этого вовсе не надо вытирать с лица чужие плевки и спасаться бегством при малейшей опасности.

  Самозащита должна стpоиться, как минимум, на одном из следующих фактоpов:

· физическая сила;

· ловкость;

· быстpый бег;

· оpужие;

· бpоня (бpонежилет и т.д.);

· численность (ходите толпой);

· связь (возможность быстpо вызвать помощь);

· психическое воздействие;

· пpедвидение.

  Рассмотpим пpедвидение, как фактоp самозащиты, наиболее достойный интеллектуала.

· Одевайтесь пpоще.

· Не ходите ночью.

· Не ходите один.

· Выбиpайте людные освещенные улицы.

· Ходите быстpо: тогда меньше опасности со спины, и кpоме того, Вы будете создавать впечатление энеpгичности.

· Интеpесуйтесь тем, что делается сзади. На автобусной остановке и т.д. стойте так, чтобы за Вашей спиной никого не было, а лучше -- и не могло быть вообще.

· Обходите стоpоной компании, дpугих пpохожих. Не всматpивайтесь в них: пpистальный взгляд pаздpажает не только оpангутангов.

· Имейте что-нибудь длинное тяжелое заметное: зонт, тpость.

  Если к Вам в безлюдном месте обpащается пpохожий, остановитесь подальше (а лучше не останавливайтесь вовсе), отвечайте вежливо: "Извините, не знаю","Извините, тоpоплюсь" и т.д. Опасайтесь даже невинных пpосьб.

  Если Вы увеpены в своей скоpости, а pепутации Вашей ничто не гpозит, сматывайтесь не стесняясь. В опасных местах пеpеходите на бег заpанее.

· Имейте два кошелька. Один -- с небольшой суммой – для умиpотвоpения гpабителей и побиpающихся пpиятелей.

  Вот возможные защитные пpиспособления для улицы: свисток, заточенная отвеpтка, заточенная металлическая pасческа, свинцовый шаpик гpаммов на 50, хлопушка помощнее, соль в коpобочке (котоpую можно откpыть одной pукой в каpмане),

баллончик со слезоточивым газом.
  Если вознамерившийся напасть на Вас субьект не имеет стреляющего оружия, ему нужен предлог, чтобы приблизиться к Вам. Он может, например, поинтересоваться, который час,

или попросить монету для телефона. В тот момент, когда Вы будете всматриваться в свои часы или рыться в тощем маскировочном кошельке, он ударит Вас по голове.

  Если Вам очень захотелось помочь незнакомому человеку в безлюдном месте, хотя бы держите дистанцию. Прежде чем откликнуться на просьбу, вглядитесь в того, кто к Вам

обращается, и вообще осмотритесь. Иногда для отвлекающего маневра используют соблазнительных девиц или маленьких деток, а действительный инициатор ночного происшествия подкрадывается в это время сзади.

  В последнее время становится популярной атака посредством баллончика со слезоточивым газом. Такой баллончик можно до последнего момента прятать в ладони. Соблюдайте дистанцию при случайных уличных разговорах. Если беседующий с Вами

подозрительный индивидуум поднимает руку, немедленно уклонитесь всторону. Для этого надо с самого начала держать ноги пошире и чуть согнутыми.
5.2.2. Рукопашный бой
В настоящее время известно огромное количество единоборств. Каждая школа имеет свои плюсы и минусы, не будем сейчас останавливаться на их рассмотрении. В единоборствах смешанных стилей бойцы традиционно делятся на «ударников» и «борцов». 

Считается, что в поединке преимущественно побеждает именно борец. Обосновывая это утверждение, кстати, довольно спорное, часто ссылаются на с спортивные соревнования по «кудо» и популярным сейчас боям «без правил». Однако, в реальной ситуации на улице дело обстоит несколько иначе. Обычно, один соперник где-нибудь в тёмной подворотне это роскошь, обычно от трёх и больше. Защищаясь от группы нападающих, эффективно применять борцовское мастерство практически не представляется возможным: пока будешь ловить на захват и проводить бросок одного, второй сам тебя обезвредит. 

С «ударкой» несколько оптимистичнее: удары проще в исполнении и требуют гораздо меньше времени на проведение. К тому же, они не позволяют так просто поймать бьющего на захват и при должном уровне подготовки обладают значительной разрушительной силой. Именно удары являются «белой костью» большинства боевых стилей единоборств. В данном разделе я привожу описание достаточно простых и в то же время очень эффективных ударов, отработав которые до автоматизма, можно преподнести пренеприятнейший сюрприз ребятам, повстречавшим вас на улице с недобрыми намерениями. Здесь стоит выделить несколько моментов. 

Во-первых, удары надо «ставить» - отрабатывать на снарядах, а не в воздух, иначе никогда не научитесь бить по-настоящему сильно. В качестве снарядов может выступать всё, что угодно, в зависимости от условий тренировок, возможностей и изобретательности. Например, прямой и боковой удары ногами можно прекрасно отработать на дереве в лесу. Лучше всего использовать лапы – они продаются в любом спортивном магазине и стоят относительно недорого. Немного отвлекусь от темы, не рекомендую приобретать дорогую экипировку в модных спортивных магазинах, лучше зайти в обычный магазин единоборств. Там цены значительно ниже, а выбор гораздо богаче. 

Во-вторых, в бою надо действовать не одиночными ударами, а связками. От серии ударов очень трудно защищаться, в то же время, снижается риск пропустить от противника быструю контратаку. В данной работе будет приведено большое количество комбинаций ударов. Вы сами можете составлять свои связки, в зависимости от своих параметров и физических данных, а так же от того, какие удары лучше получаются. В-третьих, связки надо доводить до автоматизма. В бою надо научиться работать «на автопилоте», там думать уже некогда. Не думая возможно применить только те связки, которые наработаны на тренировках. В-четвёртых, даже если вы научились очень хорошо бить по лапам, это совсем не значит, что пробить эти же связки по противнику получится столь же хорошо. Соперник защищается, контратакует, постоянно смещается в сторону, его вес гораздо больше веса тренировочных лап, но меньше веса дерева, которое вы можете использовать для отработки ударов ногами. 

Поэтому не пренебрегайте спаррингами, все связки пробуйте друг на друге, хотя бы в мягкий контакт и с протекторами. Вообще, на каждой тренировке играйте в «пятнашки» - работайте только руками, только ногами, вольный бой, удары нанося слабо (здесь главное подвигаться, почувствовать дистанцию, научиться «чувствовать» противника, наработать свои «входы» и тд), желательно, с использованием боксёрских перчаток и щитков на голень. Очень желательно хотя бы один раз в неделю проводить жёсткие спарринги. Тут кроме вышеназванных перчаток и щитков необходимы шлемы. 

Рекомендуется использовать шлемы для армейского рукопашного боя с железной защитной решёткой, тогда можно бить в голову даже ногами без всякого страха сломать что-нибудь своему партнёру и даже поставить ему синяк. Вообще, хорошо бы использовать защитные жилеты на грудь, но можно обойтись и без них, тогда стоит разумно ограничивать себя в ударах ногами в корпус. Тренировки устраивайте в удобное время 2-3 раза в неделю, продолжительностью 1,5-2 часа. Начинайте тренировку с разминки, в качестве которой используйте любой комплекс гимнастики. Уделите внимание разминке ног, хорошенько разомните колени, голеностоп, тазобедренный сустав. Не забывайте про спину, проработайте суставы рук. Разминайтесь тщательно, т.к. плохо размятый сустав очень легко травмировать. После разминке переходите к растяжке. Хорошая растяжка необходима для того, чтобы наносить резкие удары ногами по верхнему уровню, так же упражнения на растяжку уберегут мышцы ног от травм при отработке ударов.
5.2.3. Бой один на один
1. Боевая стойка

Начнём со стойки. В уличной драке стойка понятие весьма условное, но тем не менее. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Правую ногу отведите назад и чуть-чуть разверните корпус таким образом, чтобы левое плечо и поднесённый к нему кулак левой руки закрывали подбородок. Подбородок прижат к груди, взгляд исподлобья в область грудной клетки противника, это позволит хорошо видеть одновременно его руки и ноги. Правая рука согнута в локте, прижатый локоть защищает корпус. Кулак правой руки находится примерно на уровне глаз и защищает нижнюю челюсть и висок. Ноги пружинят. Левая рука защищает подбородок от прямого удара. Вообще, существует много вариантов положения передней руки, стойте так, как удобно. Но, повторюсь, защищайте подбородок, пропущенный поставленный прямой удар рукой гарантирует стопроцентный нокаут! Так же не забывайте о локтях, они должны защищать корпус от мощных ударов ногами. В каждый момент боя или тренировки правым локтём закрывайте печень, пропущенный удар вероятнее всего закончит бой. Поверьте, удары по рёбрам тоже очень болезненны, их не стоит пропускать. Не стоит становиться в стойку перед дракой, это выдаст ваши намерения. 

Вообще, лучший бой это бой, который не состоялся, но уж если его не избежать, никогда не показывайте свои возможности противнику раньше времени. Да, и научитесь одинаково свободно работать в правосторонней и левосторонней стойках, в бою это может пригодиться. Скажем, если вам отбили левую ногу, разумно занять правостороннюю стойку. Лично я иногда люблю работать в разноимённых стойках, против правши, который, как правило, стоит в левосторонней (левая рука спереди), я работаю в правосторонней. Очень удобно атаковать переднюю ногу, к тому же, с непривычки сопернику очень неудобно. Однако, в защите предпочтительнее левосторонняя стойка, так меньше вероятности пропустить удар в печень.
2. Техника ударов
Сначала необходимо усвоить несколько общих принципов. Во-первых, сила удара зависит в основном от того, насколько хорошо вся масса тела вложилась в удар. Удар наносится всем телом, а не отдельной его частью. При ударе движется всё тело, за основу берётся движение тазом. Не важно чем вы бьёте: ногой или рукой, если вы сможете довернуть таз во время удара, удар получится сильным, проламывающим. Во-вторых, любой удар (как и блок) наносится с резким выдохом, обратное движение сопровождается коротким и мощным вдохом. В-третьих, нанеся удар, не застывайте, максимально быстро отдёргивайте руку, сгибайте ударную ногу в колене и ставьте её на землю, сразу продолжив атаку. О том, что надо работать связками,  уже писал. Есть ещё один важный момент. Рука или нога, которой наносится удар летит в цель расслабленная, напряягаясь только в момент удара. Иначе получится не удар, а резкий толчок.
a. Прямой удар рукой 

Теперь прямой удар рукой. Для начала, обратите внимание, как вы сжимаете кулак. Большой палец должен фиксировать указательный и средний, в момент удара кулак сжимается со всей силы, тыльная сторона находится на одной линии с предплечьем. Удар, как уже понятно, становится сильным благодаря тому же движению тазом, что и при косом ударе ногой. Для постановки правильной техники встаньте в стойку и выпрямите переднюю руку. Для того чтобы корпус хорошо вложился в удар, сделайте шажок передней ногой вперёд сантиметров на 20 (подшаг), колено смотрит внутрь, крутаните таз так, чтобы плечо задней руки немного ушло назад. Рука всё равно поразит цель. Распространённой ошибкой у новичков является то, что вместо того, чтобы хорошенько вложить в удар энергию рывка тазом, они просто бросают весь корпус, как бы падая на цель. При этом голова так же сильно подаётся вперёд, что весьма чревато встречным ударом. Старайтесь всегда бить не падением, а разворотом, иначе неминуемо нарвётесь на «встречку». И ещё раз. ВНИМАНИЕ! Все удары руками наносятся не за счёт движения плечом, но за счёт движения тазом.

 Прямой удар с дальней руки заключается в том, что Вы, мощно крутанув таз, обрушиваете на противника удар, усиленный разгибанием руки. При этом заднее бедро разворачивается, колено смотрит внутрь, в момент посыла задняя нога поднимается на носок, возможен небольшой подшаг.
При прямых ударах, даже если соперник уклонился от них или сумел отвести вашу руку, вы ни в коем случае не должны «проваливаться», то есть «падать» вперёд, лететь головой на встречный удар. При ударах с дальней руки нужно отметить два момента. Первое, при ударе, как говорит наш инструктор (Сергей Соколов), локоть смотрит вниз, не нужно делать никаких подворотов. Локоть не должен вылетать вбок, иначе удар становится заметным и требует гораздо больше времени на исполнение, от него легче уйти или поставить блок. К тому же, он определённо теряет в силе. Второй момент, при ударе плечо не должно идти вверх. Иначе удар вновь становится заметным, медленным и не столь разрушительным. ВНИМАНИЕ! Снова скажу: голова при ударе вперёд не летит! Бьём разворотом, а не падением вперёд. Проведите мысленно линию, проецирующую ваш нос на пол. В стойке эта линия проходит через колено. В процессе боя тело ваше может быть в различных положениях, но НИКОГДА голова не должна выходить за пределы этой воображаемой линии. Иначе нарвётесь на встречный удар.

И ещё, в боксе, как правило, с передней руке бьют слабо, готовя основную атаку задней рукой. Но улица не ринг, противника нужно мгновенно выводить из строя, а не переиграть. При отработке ударов на лапах, мешках и прочих снарядах, а так же в спаррингах старайтесь бить сильно с обеих рук. И ещё момент. Когда вы бьёте соперника руками, с каждым ударом делайте небольшой подшаг к сопернику, как было описано в технике ударов. Это позволит вам всё время держать соперника «под давлением», не давать ему возможности защищаться и проводить контратаки. К тому же, именно так можно войти в ближний бой и добить соперника локтями. Если же подшага не будет, то соперник просто сделает шаг назад, и вторым ударом вы не попадёте, а там и хорошую контратаку можно провести. И не проваливайтесь, ещё раз повторю.

Для того, чтобы удар получился резким и мощным, ударная рука должна быть расслаблена. Напрягается она только в момент самого удара. Но не бросайте руку просто так, напрягайте руку незадолго до того, как локоть полностью распрямится, иначе возможна травма.

Чтобы не повредить кулак, попав в твёрдую часть головы противника, его нужно укреплять. Отжимайтесь на кулаках, это упражнение даёт прекрасный результат. Подробно об укреплении ударных поверхностей сказано в соответствующей главе.
b. Крюк рукой
Крюк рукой. Мощный удар, наносится в челюсть (что предпочтительно), скулу и висок. Работа таза абсолютно такая же, как и при прямом ударе. Отличие крюка от прямого заключается в том, что рука проносится сквозь цель по дуге. Ещё до разбора техники скажу, траектория удара кратчайшая. Не бейте по дуге широко размахнувшись, не надо! Разберём удар с передней руки. Таз работает, как и при прямом. Разворот переднего бедра, колено смотрит внутрь, локоть передней руки поднимается выше кулака и, одновременно с движением таза, плечо делает «сгребающее» движение и кулак входит в цель. При крюке кулак должен быть немного повёрнут таким образом, что костяшка указательного пальца ниже костяшки среднего.
При ударе с дальней руки всё то же самое что и при прямом с дальней. Рука проходит примерно половину траектории абсолютно так же, как и при прямом, потом крутит заднее плечо, рука идёт по дуге. Важный момент, при «сгребающем» движении всегда выносите локоть выше кулака, это обеспечит более сильный удар, от которого, к тому же, сложнее поставить блок. Крюк можно наносить по длинной и короткой траекториям. Длинные удары немного сильнее, но они требуют больше времени на исполнение и видны противнику. Старайтесь при отработке крюков на снарядах и в спаррингах бить покороче, не делая замахов, но вкладывая в удар всю массу тела за счёт правильной техники. Крюк не такой простой удар, как может показаться, основная трудность при его отработке это добиться одновременности движений таза и верхней части корпуса, этому стоит уделить особое внимание.

Для ближнего боя используется другой вариант крюка. Кулак держите прямо (вертикально), как говорят, «стаканом» или «рюмкой». Локоть высоко не выносится, кулак довёрнут таким образом, что виден ноготь большого пальца. Эти удары наносятся по короткой траектории, вся мощь идёт от правильной работы тазом. Аналогичным образом можно бить в корпус, удар идёт под 45 градусов вверх и вбок. Кулак довёрнут аналогичным образом.

c. Лоу-кик

Лоу-кик. Один из самых эффективных ударов. Наносится голенью в середину бедра противника, как во внешнюю, так и во внутреннюю части. Серединой голени в середину бедра. Уверяю, при хорошем попадании противник просто упадёт. Я как-то давно пропустил довольно сильный лоу по передней ноге и рухнул на пол помимо своей воли, нога сама согнулась в колене. Ощущение было, как будто по ней ударили топором или железным ломом. А ведь мой спарринг-партнёр был в отличных щитках на голень для тайского бокса. (С тех пор прошло много времени, бёдра укрепились набивкой и таких случаев больше не повторяется).

Техника удара несложна. Нога немного согнута и полностью закрепощена в коленном суставе. За счёт движения тазом развернитесь на опорной ноге и мощно поразите цель. Не бейте противника по ноге, бейте сквозь неё, старайтесь пронести ногу как можно дальше. И помните, вы бьёте не ногой, вы бьёте всем телом.

Распишем подробно правильный «тайский» вариант лоу-кика. Условно разобьём его на три составляющие. Первая – вынос ноги. Нога выносится не по кругу, но прямо. Вынос не за счёт самой ноги, но с разворотом таза. В момент соприкосновения голени с бедром противника «угол атаки» составляет 45 градусов. Освоили такой вынос? (кстати, таким образом можно хорошо «пронести» рёбра противника) Второй момент. Тот же вынос, но верхняя часть корпуса остаётся на месте, вперёд летит только таз с ногой. Не понятно? Пусть партнёр вытянет вперёд переднюю руку. Постарайтесь сделать вынос ноги так, как я написал, чтобы рука не доставала до вашего лица. Середина голени входит в середину бедра. Так, теперь третий момент. Ко всему этому в момент удара опорная нога разворачивается и несколько сгибается в колене. Колено опорной «сильно» смотрит наружу. За счёт такого доворота вы просто «скосите» своего оппонента. Замечу, что при правильном довороте таза и развороте опорной ноги удар получается сверху вниз. Во внутреннюю часть бедра удар наносится под 45 градусов снизу вверх, техника такая же (обычно выполняется передней ногой, либо задней после смены стойки).

d. Мидл-кик

Мидл-кик. Так называется косой (или круговой) удар с проносом в корпус (по рёбрам) противника. Удар похож на лоу-кик. Встаньте в боевую стойку. Левой ногой сделайте шажок влево вперед. Сделали? Теперь делаем тот же шажок, только корпус оставляем на месте. Шагаем на пятку. Шагнули, поднимаемся на носок, выносим ногу так же, как при лоу-кике и, проворачиваясь на носке, закручиваем таз. Если вы всё выполнили правильно, ваша ударная нога опишет в воздухе дугу, а вы развернётесь на 360 градусов. Собственно, этим движением и наносим удар.
e. Прямой удар ногой
Прямой удар ногой. Хороший мощный удар, очень эффективный в бою, как при атаке, так и при защитных действиях. Удар довольно прост в описании. Первая фаза – вынос колена. Вторая – разгибание ноги в колене и сам удар с вложением всей массы тела. Как и при прямых ударах руками, вкладывайтесь в удар не падением на цель, а разворотом таза, иначе вы очень рискуете пропустить встречный удар в голову. Вообще, при любых ударах старайтесь, чтобы голова никогда не летела вперёд, даже когда вы промахнулись (знаю, уже надоел этим замечанием, не ругайте сильно). Прямой удар ногой наносится пяткой (каблуком) либо основанием большого пальца ноги, кому как удобнее (сам я предпочитаю второй вариант). Наносится он в колено, в бедро, в пах, в живот, в солнечное сплетение, по рёбрам, в грудную клетку, в ключицу, в челюсть. Научитесь встречать этим ударом атакующего противника, это очень эффективно как в спарринге, так и в реальном бою.
При ударе следите за руками. Часто у начинающих рукопашников руки разлетятся в стороны, опускаются, совершают движения, распыляющие энергию удара. В итоге, удар может получиться слабым, а противник получает отличную возможность для контратаки. 

Возможен другой вариант этого удара. Нога начинает разгибаться ещё в момент выноса колена. Тогда ударной поверхностью служит носок, а так же подъём стопы и даже голень. Удар такой наносится в пах, в живот (особенно хорошо попасть в «солнышко»), иногда в подбородок. Не забывайте, что и при таком варианте основную силу удара обеспечивает правильная работа таза.

Стандартная ошибка. Вынос колена, разгибание ноги с доворотом таза, но вместо удара получается мощный толчок. Обратите внимание. Вынесли колено, дальше резким движением таза посылаем ногу в цель, одновременно разгибаем ногу. Удар хлёсткий и резкий. Руки у головы, ногу после удара погасить.

Повторюсь, не заваливайте корпус назад, но и не летите головой вперёд.

f. Косой (круговой) удар ногой

Ударной частью служит подъём стопы либо нижняя часть голени. Так же на улице возможен удар носком ботинка. Удар наносится как с передней так и с задней ноги. Вообще, старайтесь больше использовать переднюю ногу. Удары передней ногой ненамного слабее ударов задней, зато они намного короче и незаметнее, ими можно начать связку, хорошо встретить атаку противника.

Первая фаза удара – вынос колена. Вторая – доворот таза до прямой линии. Повернитесь на опорной ноге до положения, когда ваши лопатки обе окажутся на линии атаки. ВНИМАНИЕ! Довернули таз – колено смотрит вперёд, а не в сторону. Третья фаза – разгибание колена. Если Вы правильно довернули таз, то нога сама взорвётся мощным проламывающим ударом, проходящим сквозь мишень. Не ограничивайте свой удар, всегда старайтесь «пронести» ударную ногу или руку как бы сквозь цель, сломать сопернику сразу обе ноги, пронести кулак сквозь его голову или корпус. После нанесения удара незамедлительно согните ударную ногу и поставьте её на землю. Повторюсь, сначала согнули, потом поставили. Именно с отдёргиванием ноги тренируйте этот удар на лапах с партнёром, боксёрском мешке или на чём-либо ещё. Если в реальном бою не отдёрните ногу, велика вероятность, что её захватят со всеми вытекающими последствиями (а именно, броском и добиванием). Поэтому, ещё раз повторяю, сразу после удара ногой сгибайте ногу в колене. Спешите не поставить ногу на землю, а именно согнуть её. Я так сильно заостряю внимание на этом, поскольку имею определённый инструкторский опыт, это чрезвычайно распространённая и грубая ошибка. Кстати, если ногу всё-таки захватили, сразу же сокращайте расстояние и атакуйте соперника руками в голову, которая в этот момент обязательно будет открыта.

Характерная ошибка всех новичков при выполнении данного удара состоит в том, что таз вращается в одну сторону, посылая ногу в цель, а верхняя часть корпуса в другую. В результате вращения компенсируют друг друга, и удар получается слабым. Избегайте этой ошибки, при ударе держите руки у головы, не делайте ими никаких движений в сторону, противоположную удару. Если не получается, потренируйте первое время этот удар, скрестив руки на груди. Да, и никогда ни при каких ударах ногами не заваливайте корпус назад или в сторону. Это приведёт к потере устойчивости, а так же сделает удар слабым. Корпус держите максимальо прямо. Есть ещё важный момент. Несмотря на то, что при ударе надо поворачивать бедро, во время удара опорная нога должна стоять на всей стопе, а не на носке. На тренировке обязательно уделите внимание этому моменту. В первые разы выполните удар в три разделения: вынос колена, разворот и «щелчок» - быстрое разгибание и сгибание колена.
g. Боковой  удар ногой

Боковой удар ногой. Очень мощный удар, к сожалению, несколько более сложный в исполнении, нежели прямой. Первая фаза удара, как и при любом ударе ногой, вынос колена. А затем, нужно не «проваливая» колена, разогнув ногу, мощно послать её в противника, при этом, довернув таз и бедро так, чтобы в момент удара ваши корпус (ориентируйтесь по лопаткам) и ударная нога составляли одну линию. На тренировке полезно рукой, одноимённой с ударной ногой как бы нанести прямой удар рукой в сторону цели, это поможет вам правильно довернуть таз. Не заваливайте тело в сторону, обратную удару или вперёд, иначе сильным удар не получится. Важный момент: при ударе пятка ударной ноги выше носка. Если вы рано выбросите ногу удар получится слабым. Особенно часто такое получается при ударе с «отстающей в развитии» левой ноги (если вы правша). Тогда попробуйте сначала довернуть таз, а затем разогнуть ногу. Когда поймёте механику удара, всё станет просто.

Удар наносится пяткой (или ребром стопы) в колено, бедро, корпус, горло или даже в голову. После нанесения удара не забудьте сразу же «погасить» ударную ногу – согнуть её в колене и поставить на землю, иначе появляется опасность её захвата противником. Удары в корпус и тем более в голову требуют некоторой растяжки, которую необходимо отрабатывать. Корпус стараемся держать ровно, назад не заваливаемся!

При атаке соперника очень эффективно будет встретить его боковым с передней ноги в колено или середину бедра. Наработайте такую встречу с партнёром (конечно, партнёра надо встречать в бедро) на тренировке, но помните, в жёстком спарринге этот приём применять не стоит: переусердствовав, вы можете серьёзно травмировать своего товарища по тренировкам. Так же этот приём хорош для начала атаки, особенно когда противник выше и массивнее вас и сразу руками атаковать его опасно (только смотрите, чтобы за ногу не поймал!). 
h. Обратный крюк рукой

Обратный крюк рукой. Очень мощный удар, наносится в шею, челюсть, скуловую кость и висок. Название этого удара почти полностью определяет удар. Добавлю несколько моментов. Первое, обратный крюк обладает значительной разрушительной силой, именно поэтому его не встретишь на спортивных соревнованиях, а совсем не потому, что он неэффективен. Даже слишком эффективен, поэтому в жёстких спаррингах не бейте его слишком сильно или не бейте вообще, если вы не используете шлемы с защитными решётками. И второе, я слышал о том, что можно в качестве ударной поверхности употреблять костяшки оснований пальцев, которые мы укрепляем отжиманиями на кулаках, а так же тыльную сторону ладони от очень уважаемого рукопашника. А так же я читал, что хрупкие кости тыльной стороны вполне можно сломать, если неудачно попасть противнику в лоб. Автор той книги советует в качестве ударной поверхности использовать ребро ладони с силой сжатого кулака. Именно таким в своё время я поставил обратный крюк себе, так же учили меня и в зале (Сергей Соколов), именно так советую бить и вам. Отработайте удар на снарядах и не забывайте, что удар наносится всем телом. Обратный крюк очень эффективен и хорошо проходит при ситуации, когда вы стоите, немного развернувшись по отношению к своему противнику, и идёт как бы «отмашка», мне таким образом в начале своего пути в единоборствах в спаррингах не раз удавалось заставать врасплох более сильных на тотм момент соперников.

Итак, техника. Вспомним для начала сам крюк: удар наносится не с плеча, но тазом, сначала идёт движение тазом, таз увлекает за собой плечо, за плечом идёт рука, собственно, в этот момент и надо "наносить удар". Плечо не должно опережать таз! Так вот, обратный крюк. Техника практически такая же, только (ВНИМАНИЕ, говорим об ударе с передней руки) таз закручивается не вовнутрь, а наружу. Одновременно с этим движением поднимается локоть до уровня кулака и идёт как бы "отмашка" от противника.

i. Крюк локтем

Крюк локтем. Все удары локтями очень эффективны в ближнем бою. Удар локтем примерно в три раза сильнее соответствующего удара рукой. Итак, крюк локтем. Удар наносится преимущественно в голову, а так же в шею. В качестве ударной поверхности используется не сам локоть, а часть предплечья, ближе к локтевому суставу. Если вы отработали крюк рукой, крюк локтем не покажется вам сложным. Техника работы тазом абсолютно такая же, мощь удара определяется движением таза и инерцией выноса плеча. При ударе рука должна быть максимально согнута в локтевом суставе, локоть поднимается, одновременно идёт скручивающее движение корпусом и ваше предплечье мощно поражает цель. Удар наносится немного сверху вниз. ВНИМАНИЕ! В момент удара ладонь ударной руки смотрит во внешнюю сторону, а не на вас. Отрабатывайте удары локтями только на снарядах, в спарринге вы можете запросто сделать партнёру сотрясение мозга или повредить шейный отдел позвоночника.
На улице ударом в висок можно легко убить противника, поэтому крюк локтем стоит применять только в критических ситуациях и желательно бить не в висок, а в челюсть, для глубокого нокаута этого будет вполне достаточно. Возможна модификация удара, когда вы бьёте не параллельно земле, а снизу вверх с той же работой корпуса. Если этот короткий удар наносится в корпус, им вполне можно проломить грудную клетку. Также эффективен этот удар при нанесении в голову. Удары локтями это оружие ближнего боя, бояв клинче, их иногда целесообразно использовать в начале боя, например, когда противник хватает вас за грудки, а так же «войдя» в противника ударами руками с подшагами на каждом ударе или после лоу-кика.
j. Накладка

Накладка. Очень жестокий удар, который может пригодиться в реальном уличном столкновении. Выполнить его несложно: вынесите дальнюю ногу, ударьте противника в колено или чуть ниже внутренней стороной подошвы и, продавив, сломайте ему ногу.

5.2.4. Методы защиты
1. Блоки
1. Внутренний блок рукой

Рассмотрим внутренний блок рукой. Предположим, противник наносит вам прямой удар рукой в голову. По возможности, когда его кулак находится на половине своего пути, наложите ладонь разноимённой руки на его предплечье и крутаните тазом точно так же, как при ударе. Удар противника проходит мимо. Использовать разноимённую руку необходимо для того, чтобы после выполнения блока, противник оказался к вам как бы спиной. В противном случае, он легко может достать вас прямым ударом с другой руки. Здесь стоит отметить несколько моментов. Первое, во избежание травмы, во время выполнения блока пальцы блокирующей руки максимально напряжены, большой палец находится рядом с ладонью. Второе, при любом блоке не нужно делать очень широко-амплитудного движения, этим вы только раскрываетесь и теряете время. Третье, подчеркну важность движения тазом, резкий удар способен просто пробить блок, выполняемый только движением рукой, особенно, если противник достаточно атлетичен. Защищаясь от ударов, наносимых на уровни груди или живота, внутренний блок выполняется таким же образом. В этом случае блок выполняется предплечьем. Не нужно стремиться отвести удар как можно больше в сторону, скорее наоборот, чем ближе от вас пройдёт кулак противника, тем удобнее вам будет контратаковать, тем больше противник будет раскрыт. А движения с чрезмерно большой амплитудой занимают много времени и только раскрывают вашу защиту.
Если вы защищаетесь от прямого удара рукой, и не успеваете поставить внутренний блок, подставьте под удар ладонь, желательно с упором на плечо. Так тоже можно защищаться.
2. Внешний блок рукой

Внешний блок рукой. Теперь внешний блок рукой. Этот блок выполняется внешней стороной предплечья. Войдите в контакт с ударной рукой противника и крутаните тазом. Принцип выполнения такой же, как и у внутреннего блока рукой. Считается, что внутренний блок нужно применять, когда противник наносит прямые удары, а внешним нужно защищаться от крюков и подобных ему ударов. Не буду спорить, но, как и всегда в единоборствах, да и не только, нужно исходить из ситуации. Прямой удар так же можно блокировать внешним блоком, особенно если вы работаете в одноимённой стойке с противником, а для блока используете переднюю руку.

2. Захваты и освобождения от них
 Захваты являются неотъемлемой частью рукопашного боя и используются для ограничения подвижности противника, управле​ния его телом, как начальная фаза бросков, опрокидываний, обезо​руживаний, связываний и т. п. Поэтому умение освобождаться от захва​тов противника является столь же неотъемлемым условием успешного ве​дения рукопашного боя.

При этом надо рассматривать как минимум два аспекта подхода к борьбе с захватами: в первом случае — это стремление освободиться от захвата (высвободить захваченную конечность или часть тела), во втором — использование возникшей биомеханической системы из двух тел в соб​ственных целях.

Что касается действий собственно против захвата, то есть смысл рас​смотреть «локальные» действия, к примеру, при захвате запястий. Прин​ципиальным является разложение удерживающей силы на составляющие. В результате такого разложения на первый план выступают два условия, которые действительно имеют значение, — это направления действия и величина удерживающей силы. Дальнейшее движение будет зависеть от ориентации рук в пространстве и направлено на ограничение подвижно​сти локтевого и плечевого суставов противника. В этом отношении рабо​та против захвата запястий является очень наглядной иллюстрацией.

Кроме того, важным моментом является создание «точки опоры» в ме​сте, где рука противника собственно совершает захват. Для этого необхо​димо «пригрузить» руки противника, опереться на них за счет толкающе​го усилия. При этом данный толчок должен совершаться ногами (!), идти от стоп, плотно опирающихся на землю.

С точки зрения механики человеческого тела, захват является внешней связью, ограничивающей число степеней свободы тела. Как уже отмеча​лось в части I, человеческое тело представляет собой сложную биомехани​ческую конструкцию с 244 степенями свободы. Однако, выполняя захват, противник ограничивает и свои степени свободы. В результате захвата происходит образование биомеханической системы из двух тел, каждое из которых в пределах образовавшейся системы решает противоположные задачи. Выполняющий захват стремится через него ограничить подвиж​ность противника, раз балансировать его конструкцию, нарушить устойчивость и в конечном итоге привести в беспомощное состояние. [image: image41.png]



Захваченный, через полученную связь, используя прикладываемые про​тивником усилия, также стремится разбалансировать его систему, нару​шить устойчивость, разомкнуть захват и нанести при этом поражение. Очевидно, что выигрывает тот, кто под воздействием противника, сам в то же время действуя на него, сумеет сохранить собственную устойчи- вость, либо не допуская ее нарушения, либо восстанавливая за счет ис​пользования воздействующей конструкции противника.
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Следует отметить такое свойство находящихся в зацеплении меха​низмов, как жесткость зацепления. Это свойство предполагает, что любое перемещение элемента первого из находящихся в зацеплении механизмов обязательно будет передано в той или иной форме на элементы другого механизма. Поэтому при освобождении от захватов основное внимание акцентируется на работе с собственным телом, а не прямом воздействии на тело противника.

Существует громадное количество возможных захватов и вариантов действия с их использованием или их разрывом. Поэтому более целесооб​разным будет рассмотрение основных принципов освобождения от захва​тов (т.е. работу собственно против захвата либо его использование в соб​ственных целях) и некоторых вариантов последующих действий. Пере​численные далее варианты не надо считать жесткими «приемами», а необ​ходимо рассматривать именно как возможные варианты решения ситуа​ции.

   Ситуация (рис. а): противник производит захват двумя руками за два запястья во фронтальном положении.
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Решение  (рис. 6 — в): при освобождении необходимо развернуть​ся корпусом назад и вправо с одновременным опусканием центра тяжести (приседом), прикладывая руками усилие по принципу «пары сил» (правой — вытягивая противника по направлению движения правой ноги вниз, а левой — от себя по кругу вверх) (рис. 6). Освобождающийся работает корпусом и весом своего тела, а не силой рук. Руки лишь вращаются в точ​ках контакта с руками противника, стремясь накрыть предплечье против​ника (правая) и не дать ему разорвать захват до окончательного решения ситуации, либо поднять его руку (левая) и также перейти на собственный захват освободившейся рукой. Продолжая приседать и доворачивать кор пус и руки, освобождающийся выводит противника из равновесия, скру​чивая его в позвоночнике (рис. в). Противник теряет устойчивость и падает 
Финал (рис. г): упавшему противнику наносится поражающий удар.

Рассмотрим работу рук отдельно. [image: image2.png]



При данной ситуации (рис. а), в момент приседа, предплечья остают​ся на первоначальном уровне. Локти опустились и позволили более сво​бодно работать кистям рук и предплечьям. Кисть правой руки или кулак поджимается к себе (рис. 6) и проворачивается вовнутрь против боль​шого пальца держащей руки противника, а кисть левой руки проворачи​вается в противоположном направлении для возможного прихвата руки противника (рис. в).

Все эти действия руками производятся на фоне отшагивания и разво​рота корпусом назад и вправо. Таким образом, противник «растягивается» и «пригружается» по выбранному направлению. Прихват осуществляется так, как показано на (рис. г).
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Ситуация: противник производит захват двумя руками за два запястья во фронтальном положении.

Решение: при возникшей ситуации освобождающийся, разворачиваясь назад и влево, приседает и сводит свои руки, проворачивая их вовнутрь к себе (рис.  а) и прихватывает своей правой рукой запястье правой руки противника. Таким образом, он «выключает» как можно больше степеней свободы в правой руке противника и начинает выводить его из равнове​сия. Сопротивление противника вызывает у того резкие болевые ощуще​ния в плечевом суставе.

Для того, чтобы противник не подшагнул (а это может позволить ему «законтрить» болевое воздействие) или не согнул атакуемую руку в локте​вом суставе (что ослабит болевое воздействие), необходимо продолжить разворачивать корпус вместе с руками по направлению, задаваемому левой ногой, одновременно понижая собственный центр тяжести (рис. 6). Про​тивник, повинуясь болевому воздействию, теряет равновесие и, скручива​ясь в позвоночном столбе, начинает падать, 

Финал: после падения противнику наносится добивающий удар (рис. в).
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Ситуация: противник производит захват двумя руками за два запястья во фронтальном положении.

Решение: освобождающийся подшагивает левой ногой вплотную к правой ноге противника, одновременно вращая собственную левую руку: кистью вниз — к себе, а локтем вверх — к противнику (рис. 6). В резуль​тате этого движения левый локоть освобождающегося накрывает правую руку противника. Таким образом, с противником образовался плотный контакт в районе колена и зажатого предплечья. Используя образовавши​еся рычаги, освобождающийся приседает, нажимая своим левым коленом в подколенный сгиб противника, а левой рукой направляет его локтевой сгиб за себя и вниз (рис. в). Правая рука идет вверх, усиливая скручива​ние позвоночного столба противника. В результате разбалансировки сис​темы противник падает

Финал: после падения противника необходимо добить (рис. г).

3. Освобождение от болевых приемов на руку
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Ситуация (рис. а): противник пытается провести болевой прием пу​тем переразгибания локтевого сустава через свое предплечье. При этом он воздействует на руку своим предплечьем снизу вверх, вытягивая и переги​бая руку обороняющегося.

Решение: обороняющийся выпрямляет спину и нашагивает в сторону дальней от него ноги противника. Это движение позволяет снять давление на захваченную руку и ослабить болевое воздействие.

Дальше захваченная рука начинает вращаться внутрь со стороны атаки (рис. 6) — в данном случае по часовой стрелке. Важно, чтобы смещение происходило всем телом одновременно, а не одними плечами. Благодаря этому создается жесткая конструкция и смещается центр тяжести против​ника. Держась жестко за атакуемую руку, он сам себя ограничивает в дви​жениях, сам себе мешает и, подчиняясь задаваемому движению, начинает падение (рис. в). Свою роль играет и правая нога обороняющегося, пе​рекрывающая направление движения, необходимое для восстановления равновесия.

Обороняющийся приседает, продолжая вращать руку, плавно подкру​чивая ее у самой поверхности к себе (рис. г). Противник падает.
Финал: опрокинутого противника можно добить или связать (рис. д).
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4. Освобождение от захватов за шею (горло)
Пример 1 
Ситуация: противник проводит удушающий захват за шею (рис. а).
Решение: необходимо немедленно уменьшить удушающий эффект зах​вата. Для этого нужно прихватить атакующую руку за локоть своей левой рукой и сдвинуть локтевой сгиб противника себе на кадык. Этим умень​шится давление на сонную артерию, которое обеспечивает основную опас​ность данного захвата. Одновременно правой рукой прихватить противни​ка за воротник (или за волосы, плечо), а затем-, приседая и выпрямляя спи​ну, восстановить собственное равновесие (рис. 6).

После этого, создав точку опоры в своем правом плече и приподняв его, применить принцип «пары сил» (локоть — воротник или волосы) и начать опрокидывать противника (рис. в).
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Финал: в момент падения, не разрывая контакта с противником, добить его (рис. г).

Пример 2 
Ситуация: противник проводит удушающий захват за шею (рис. а).
Решение: необходимо немедленно уменьшить удушающий эффект зах​вата. Для этого правой рукой сдвинуть сгиб локтя противника себе на ка​дык, а левой прихватить его (противника) за угол челюсти (горло, веко, угол рта и т. д.). Одновременно для восстановления своего устойчивого положе​ния нужно присесть, выпрямляя спину (рис. 6). После этого, применяя «пару сил» (захваченный правой рукой локоть — голова) и ограничивая пе​редвижения противника своим выставленным и развернутым коленом, на​чать опрокидывать его (рис. в).
Финал: после падения противник добивается (рис. г).
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Пример 3
Ситуация: противник проводит захват за горло двумя руками во фрон​тальной позиции (рис. а).
Решение: целесообразно нанести удар в болевую зону (в данном случае — в солнечное сплетение) (рис. б). После этого прихватить правой рукой правый локоть противника и одновременно, развернувшись правой ногой назад, присесть и прихватить левой рукой волосы противника (рис. в). Дальше «растя​гиваем» противника по направлению применяемой «пары сил» (локоть — го​лова) вслед за отшагиваемой левой ногой освобождающегося (рис.  г). 
Финал: потерявший устойчивость и упавший противник добивается.
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Пример 4 
Ситуация: противник проводит захват за горло двумя руками во фрон​тальной позиции (рис. а).
Решение: Защищающемуся необходимо, нанося отвлекающий удар правой ногой в коленный сустав левой ноги противника и прихватывая левой рукой за предплечье, кисть, локоть или плечо правой руки против​ника, потянуть его на себя и вниз. Одновременно развернуться корпусом влево и правой рукой воздействовать на предплечье, локоть, плечо, подбо​родок или глаза противника от себя вверх, т. е. применить «пару сил», в данном случае: локоть правой руки — плечо левой руки (рис. 6).
Продолжая приседать и разворачиваться, освобождающийся оконча​тельно выводит противника (его центр тяжести) из положения равнове​сия, и тот начинает падать (рис. в).
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Финал: упавший противник добивается (рис. г).
Пример 5 
Ситуация: противник проводит захват за горло двумя руками во фрон​тальной позиции (рис. а).
Решение: защищающийся наносит удар в болевую зону (уши) (рис. 6), после чего кисть руки противника фиксируется в месте захвата, т. е. создается точка опоры. Одновременно вращением другой руки (левой) вверх и вниз производится защемление сухожилий кисти и предплечья (рис. в). Кроме того, вращение руки «выключит» свободу локтевого сус​тава и не позволит согнуть руку. Эти действия сопровождаются одновре​менным разворотом (в данном случае: назад и вправо) и приседанием, по​нижающим центр тяжести (рис. г). Противник, подчиняясь болевому воздействию на запястье и вовлеченный в движение разворотом тела ос​вобождающегося, падает (рис. д) 
Финал: опрокинутого противника необходимо добить.
5. Зоны и точки активного поражения
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Необходимо помнить, что из 100% точек активного поражения, распо​ложенных на теле человека, около 80% находятся на голове и шее.
На рис. 36 представлены и описаны зоны и точки активного пораже​ния, которые подразделяются на шокогенные зоны, зоны (точки), связан​ные с нарушением функций организма, зоны (точки), воздействие на ко​торые вызывает боль.
Шокогенные зоны:
· шейно-затылочный переход (основание черепа);

· область сонной артерии (слева и справа);

· область сердца;

· солнечное сплетение;

· паховая область (промежность).

Зоны (точки), связанные с нарушением функций организма:
· глаза;

· височная кость;

· горло (кадык);

· затылок (темечко, мозжечок);

· корень носа (направление воздействия от основания носа к перено​сице);

· нижняя челюсть;

· ключица;

· яремная вырезка;

· седьмой шейный позвонок;

· нижняя часть живота;

· копчик;

· периферические   суставы:   локтевой,   коленный,   голеностопный (внутренняя лодыжка, мыщелок).

Зоны (точки), воздействие на которые вызывает боль:
· переносица;

· ушная раковина;

· подмышечная впадина;

· надключичные впадины;

· точка локтевого сгиба на поперечной складке у наружного края су​хожилия двуглавой мышцы плеча;

· точка пульса;

· проекция почки;

· печень;

· селезенка;

· позвонки между лопаток (6-7-й грудные позвонки);

· наружная средняя треть бедра;

· внутренняя средняя треть бедра;

· ахиллово сухожилие.

Точное знание расположения перечисленных точек и зон дает возмож​ность бойцу не рассеивать силы на атаки «по площадям», а прицельно и сознательно концентрировать свои усилия на конкретных целях. Выбор точек поражения диктуется многими обстоятельствами, среди которых не последнюю роль являют особенности обмундирования противника, выб​ранная тактика боя и другие факторы.
Воздействие на зоны и точки активного поражения может проводиться не только ударом, но и захватом, защемлением, давлением.

Воздействия кулаком, пальцами и оружием, жесткими частями тела на​носятся по мягким частям тела противника.

Воздействие по жестким частям тела (костям, суставам) наносится в ос​новном оружием или подручными средствами.

6. Защита от ударов руками
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Пример 1
Ситуация: противник наносит прямой удар рукой в лицо (рис. а).
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Решение: защищающийся, находясь в стойке с верхней рамкой, прини​мает атакующую конечность противника (кисть, предплечье) на внутрен​нюю сторону своей кисти, одновременно движением таза и разворотом правой ноги назад — влево осуществляется уход из плоскости удара на наружную по отношению к противнику сторону (рис. б).

Проворот кисти принимающей руки вместе с предплечьем вовнутрь «на себя», одновременный с движением таза, обеспечивает «размазыва​ние» удара и «проваливание» противника. Защищающийся подшагивает к нему, одновременно прихватывая атакующую руку своей левой рукой и сопровождая ее, а правой нанося предплечьем удар в горло (рис. в). При этом левая рука вращает прихваченное плечо противника.

Применяя «пару сил» (плечо противника — его горло) и разворачива​ясь уже левой ногой назад — вправо, защищающийся приседает и опро​кидывает выведенного из равновесия противника (рис. г).
Финал: противнику наносится добивающий удар (рис. д).
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На рис.  более крупным планом последовательно показаны фазы приема удара рукой: встреча на внутреннюю поверхность ладони (рис. а), проворот ладони вовнутрь, обеспечивающий увод атакующей конечности в сторону от цели (рис. 6), проскальзывание руки противника и его «проваливание» вдоль защиты (рис. в).

Пример 2 
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Ситуация: из фронтальной стойки противник наносит удар рукой в го​лову (рис. а).

Решение: Защищающийся принимает атакующую руку противника изнутри на внешнюю часть кисти (предплечья) своей руки, «проваливая» удар проворотом предплечья и кисти наружу (рис. 6). Одновременно, не прерывая движения противника, разворачивается по направлению этого движения назад — влево, одновременно прихватывая и сопровождая ата​кующую конечность своей левой рукой, а правой нанося удар в горло или лицо (рис. в).
Таким образом противник выводится из равновесия (по паре сил: рука — горло), «проваливается» и начинает падать. Защищающийся, продол​жая применять образовавшуюся «пару сил», приседает, ускоряя падение противника своим весом, и опрокидывает его (рис. г).

Финал: упавший противник добивается ногой (рис. д).
Пример 3 
Ситуация: противник наносит удар рукой в голову.

[image: image31.png]


Решение: защищающийся принимает удар противника (рис. а), разворачиваясь бедрами по направлению удара и одновременно совер​шая шаг левой ногой в сторону атакующего. При выполнении этих действий противник проскальзывает мимо цели и начинает терять устойчивость, «проваливаться» под действием инерции собственного удара.

Защищающийся, не разрывая контакта с нападающим, прихватывая его атакующую конечность и сопровождая ее по возникшей траекто​рии, своей правой рукой наносит топчущий удар правой ногой во внутреннюю сторону коленного сустава левой ноги противника (рис. 6). Это полностью выключает опорную функцию левой ноги, в ре- зультате вся биомеханическая система становится неустойчивой. Про​тивник падает.
Это падение ускоряется тем, что защищающийся продолжает ударное движение своей ноги до полного падения противника, удерживая контакт с его рукой, чтобы обезопасить себя от возможных попыток произвести этой рукой какие-либо агрессивные действия. Кроме того, в момент паде​ния целесообразно поддернуть противника за эту руку на себя, чтобы уси​лить возникший крутящий момент, т. е. ускорить падение нападающего (рис. в). 
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Финал: упавший противник добивается.
Пример 4 
Ситуация: защищающийся находится в стойке с нижней рамкой (рис. а). Противник наносит удар снизу в корпус.

Решение: защищающийся на «шаге с подшагом» принимает удар про​тивника снизу на свое левое предплечье (рис. 6). Предплечье проворачи​вается внутрь (в данном случае — по часовой стрелке). Этим достигается проскальзывание атакующей конечности вверх с незначительным изме​нением траектории, обеспечивающим увод от точки попадания.
Далее защищающийся, не разрывая образовавшегося контакта, при​поднимает свое предплечье по направлению движения атакующей конеч​ности, постепенно закручивая траекторию «вверх — за спину» (рис. в),
Противник не справляется с появившимся дополнительно крутящим моментом, вытягивается вверх — назад и начинает терять устойчивость (рис.  г). Защищающийся, продолжая сопровождать уже опрокидываю​щегося противника левой рукой, приседает и одновременно наносит по​ражающий удар локтем правой руки в необходимое место (в данном слу​чае — в область проекции сердца) (рис. д).
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Финал: противник упал. При необходимости наносится еще один доби​вающий удар.
Пример 5 
Ситуация: противник наносит удар кулаком сверху (рис. а).

Решение: защищающийся встречает кисть или предплечье атакующей руки противника внешней стороной предплечья своей правой руки, одновременно разворачиваясь бедрами и уводя корпус с траектории удара (рис.6).
Проворот используемого для защиты предплечья в точке контакта наружу и поворот всего тела, обусловленный движением бедер, застав​ляют противника, не встретившего сопротивления, потерять равновесие и «провалиться» (рис. в). Защищающийся, прихватывая правой рукой атакующую конечность, вращая и плавно изменяя траекторию ее движе​ния (рис. г) (вниз — за себя), приседает на необходимый уровень («пригружает») и наносит удар по голове противника локтем левой руки (рис. д). Данный пример демонстрирует также применения рычага пу​тем разгибании руки противника в локтевом суставе с ударным воздей​ствием под основание черепа.
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Финал: не разрывая контакта с упавшим противником, защищающий​ся может связать его или добить ударом ноги (рис. е).
Пример 6 
Ситуация: противник наносит боковой удар правой рукой в голову (рис. а).

Решение: защищающийся встречает этот удар на внешнюю часть пред​плечья своей левой руки под минимальным углом встречи (как бы отда​вая воинскую честь) и слегка приседая (рис. 6).
Удар противника соприкасается по касательной с предплечьем защи​щающегося и, скользя, не встречая сопротивления, начинает уходить в ри​кошет. Защищающийся, проворачивая левую руку по оси предплечья внутрь, локтем — сверху вниз, а кистью — от себя вверх, плавно перенап​равляет атакующую руку противника, закручивая его вдоль оси позвоноч​ника (рис. в).
Далее, не разрывая контакта с рукой и слегка прихватив плечо противни​ка («пригрузка» в районе локтя сильно изменила форму атакующего движе​ния), защищающийся ближайшей ногой к противнику наносит наступаю​щий удар в подколенный сгиб его правой ноги (рис. г). Противник, пол​ностью потеряв устойчивость, не справляется с приложенной к его телу «парой сил» (плечо — подколенный сгиб) и опрокидывается (рис. д).
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Финал: упавший противник добивается.
6. Защита от ударов ногами
Пример 1 
Ситуация: противник из фронтальной позиции наносит прямой удар ногой в низ живота (рис. а).

Решение: защищающийся разворачивает бедра, одновременно отша​гивая правой ногой (в данном случае) по направлению удара противника. Атакующая нога встречается на предплечья с вращением их наружу в точ​ке контакта (рис. б). Таким образом удар уводится с траектории попада​ния, а его сопровождение осуществляется с легким просаживанием вниз. В результате этого противник «проваливается» (рис. в).
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Защищающийся подшагивает навстречу провалившемуся и продолжа​ющему двигаться противнику и наносит удар предплечьем (локтем) ему по шее (рис. г). Далее, отшаг левой ногой назад позволит беспрепят​ственно опрокинуть противника на спину.

Финал: упавший противник добивается (рис. д).
Пример 2 
Ситуация: противник из фронтальной позиции наносит прямой удар ногой в низ живота (рис. а).

Решение: защищающийся встречает атакующую ногу противника предплечьями с вращением в точке контакта наружу и легким скручива​нием бедер влево по направлению удара (рис. 6). Это «продергивает» противника по направлению удара, выводя его из равновесия.

Далее, не разрывая контакта с противником, который начал терять ус​тойчивость, защищающийся наносит удар стопой левой ноги под колен​ный сгиб опорной ноги атакующего (рис. в). Для защищающегося важ​но сохранить свое равновесие, нанести топчущий удар ногой и проконт​ролировать падение противника до конечной фазы.

Финал: упавшего противника добивают или обездвиживают связыва​нием (рис. г).
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Пример 3 
Ситуация: противник из фронтальной позиции наносит прямой удар ногой в низ живота (рис. а).

Решение: защищающийся встречает удар противника на предплечье правой руки с вращением его наружу-снизу-вверх, одновременно разво​рачиваясь бедрами по направлению удара (рис. 6). Движение предпле​чьем обеспечивает «мягкий» увод атакующей конечности с траектории попадания, а вместе с наложением кисти левой руки на колено противни​ка помогает управлять набранной им инерцией с помощью образовав​шейся «пары сил».
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Продолжая сопровождать правой рукой ногу противника и плавно из​менять траекторию удара в сторону от себя, защищающийся использует «пару сил» (голень от себя вверх — бедро на себя вниз) и несколько проса​живается, чтобы добавить к этому движению свой вес и добиться того, что противник окончательно «провалится» на ударе (рис. в). После вы​полнения этих действий для обеспечения скорейшего падения потеряв​шего устойчивость нападающего защищающемуся необходимо просто развернуться и отшагнуть левой ногой назад — вправо (рис. г).

Финал: необходимо добить уже лежащего противника (рис. д).

Пример 4 
Ситуация: противник наносит круговой удар правой ногой в верхний уровень (рис. а).

Решение: защищающийся нашагивает на противника правой ногой и разворачивается фронтально к направлению атаки, принимая удар одно​временно на предплечья обеих рук (рис. 6). Прием удара на предплечья осуществляется как можно ближе к «на​чалу» конечности, т. е. в верхней трети бедра правым предплечьем и в районе колена левым, так как скорость, а вместе с ней и сила удара в рай​оне бедра будет значительно меньше, чем в районе стопы. Кроме того, скорость атакующей ноги гасится за счет вращательного движения предплечий защищающегося внутрь, от противника к себе в точке кон​такта.

Далее защищающийся наносит топчущий удар под коленный сгиб опорной ноги противника и контролирует его падение до конца (рис. в).

Финал: упавший противник добивается.
5.2.5. Связки как основа боя
Безусловно, можно завершить бой одним единственным ударом, но для этого необходимо удачно попасть в незащищённое место противника, что сделать гораздо проще, работая короткими комбинациями по два-три удара. Защищаясь от одиночных ударов, ставить блоки совсем несложно, чего нельзя сказать об атаках, когда удары следуют один за другим. Комбинации могут состоять из ударов только руками, только ногами, а так же и руками и ногами. На тренировках необходимо отрабатывать все три вида связок, в различных ситуациях боя все они могут оказаться полезны. В бою, даже в спарринге времени на обдумывание связки просто нет, вы сможете применить только те связки, которые наработали на тренировках до автоматизма.
1. Двойка руками
Итак, связки ударов. Начнём с комбинаций ударов руками. 

Самая быстрая связка это двойка, когда вы бьёте прямой с передней руки, а затем сразу же прямой с задней. С передней руки бейте с небольшим подходом, передняя нога при этом скользит по направлению к противнику. Пробив, сразу же отдёргивайте руку, одновременно закручивая таз и нанося удар с задней руки. Задняя нога при этом должна не остаться на месте, а подтянуться к положению основной стойки. Обратите на это внимание, очень распространённая ошибка у новичков. Второй удар может наноситься как в голову, так и в корпус. 

Обычно, после двойки удаётся пробить ещё один удар. Мне в качестве продолжения комбинации нравится мощный крюк с передней руки, довольно часто он проходит. По ситуации, вместо крюка можно пробить и апперкот.
2. Прямой – крюк
Так же после прямого с передней руки противника можно «накрыть» крюком с задней. На вопрос, какая комбинация из приведённых выше лучше, я отвечу, что нужно использовать ту или другую по ситуации в зависимости от того, какое место открыто у противника.
3. "Удар почтальона"

А вот и классическая комбинация, в боксе которую называют «удар почтальона». Несмотря на видимую простоту и очевидность, она очень часто проходит. Итак: два очень быстрых прямых с передней (кстати, в боксе такой удар называется «джеб») и мощный прямой с дальней. Только осторожнее, как-то в спарринге меня поймал на этом ударе один парень, который до этого три года занимался боксом (а до бокса три года кикбоксингом). После моих двух джебов, он сам сразу резко ударил мне прямой с дальней руки, ожидая поймать на «встречку», когда голова и кулак движутся на встречу друг другу. Я бил правильно, поэтому на встречку не попал, но тем не менее... Имейте в виду.
Если удачно пробили «почтальона», можете добавить крюк или апперкот с передней руки, правда, такое удачное стечение обстоятельств довольно редко.

4. Комбинации, начинающиеся с крюка передней
Комбинацию можно начинать не только джебом, хорошее начало так же крюк с передней. Если противник не успевает отходить, то неплохой комбинацией будет серия крюк передней – крюк задней – апперкот передней. Я люблю крюки бить в голову, а апперкот в голову или солнечное сплетение – в зависимости от положения рук противника.
А вот очень хорошая связка, она очень хорошо проходит даже в спаррингах с более сильными соперниками. Сначала наносится крюк с передней руки, затем идёт прямой с задней. Обычно, защищаясь от крюка, соперник не успевает прореагировать на прямой.
В зависимости от ситуации, комбинацию можно завершить апперкотом или крюком с передней. Если после первого крюка противник высоко поднял руки, прямой можно пробить в корпус, лучше всего в область печени или в солнечное сплетение.
Для более близкой дистанции хороша комбинация крюк передней – апперкот задней. Крюк наносится в голову, а апперкот по ситуации.
5. Комбинации, начинающиеся с дальней руки

Комбинации можно начинать и с задней руки. Например, одна из моих любимых связок: прямой задней – мощный крюк передней. Очень хорошая мощная связка, но важно правильно выбрать момент первого удара.
Так же можно бить комбинацию крюк передней – апперкот задней наоборот, то есть апперкот задней – крюк передней. Эта связка для более близкой дистанции, она обладает большой мощью, но на практике её не так-то просто пробить. 

В случае ближнего боя имеет смысл вместо крюков и апперкотов бить локтями. Поэкспериментируйте на лапах или снарядах..

6. Комбинации ударов ногами

Теперь ноги. Вообще, обычно ногами без рук мало, что удаётся сделать. Ноги медленнее рук, зато удары ногами сильнее. Ниже я коротко дам некоторое количество связок, однако, на мой взгляд, они по эффективности заметно уступают смешанным комбинациям, где удары наносятся как руками, так и ногами. Впрочем, это лишь моё мнение, у меня дела обстоят именно так. 

Первая комбинация: косой удар передней ногой – косой задней. У меня эта комбинация особо не проходила, но вот у одного парня из нашего зала это грозная связка, удар с передней ноги он наносит по различным уровням, а задней очень сильно бьёт в голову.

7. Атаки передней ногой

Ударив первым косой удар с передней, передней же ногой можно продолжить атаку. Можно ещё один-два раза ударить косым по разным уровням. Но учтите, делать это надо максимально быстро, не забывая всякий раз после удара сгибать ногу в колене, иначе её быстро захватят. Можно первым ударом опустить противнику руки, а вторым мощно ударить его в голову. 

Также после первого косого с передней можно быстро ударить боковым с той же ноги. Бить нужно по разным уровням, например, косой в голову – боковой в корпус (рёбра, печень, солнышко, в организме ничего лишнего нет) или наоборот, боковой в область подбородка, если конечно хватит растяжки.

8. Комбинации с участием задней ноги
Другим вариантом продолжения атаки после косого с передней будет прямой или боковой удар с задней ноги. Прямой это будет или боковой, скорее дело даже не ситуации, а вкуса и индивидуальных особенностей техники. Я больше люблю боковой, хотя и о прямом стараюсь не забывать. 

Так же существует неплохая связка прямой задней – косой той же ногой, которая после первого удара стала передней. Вообще, запомните, что любой удар с задней ноги сопровождается сменой стойки. 

Ещё хорошая связка: лоу-кик задней – захват противника за плечи, шею или одежду – удар коленом. Попробуйте различные варианты с партнёром.

Захватив противника, его можно «натянуть» на любой удар ногой.

9. Жестокие связки ударов ногами
Добавим «жести». Когда противник атакует, его можно хорошо встретить боковым ударом в колено или бедро. 

Ещё жестокая связка: удар носком ботинка в колено – накладка.
Жесть на этом не кончается: лоу-кик с задней – с другой ноги прямой в пах.
Предыдущую связку можно бить наоборот, только тогда удар в пах наносится с передней ноги (хотя, если вы работаете в разноимённых стойках, первый удар именно с задней). А можно вместо паха пробить лоу-кик во внутреннюю часть бедра, тогда противник, защищая пах, сам подставит под лоу-кик внешнюю сторону того же бедра.
10. О смешанных связках.
Теперь пошли смешанные связки. Я приведу ряд комбинаций, известных мне по тренировкам в моём клубе. Некоторые из них я считаю очень эффективными, некоторые применить не так-то просто. Но всё индивидуально, некоторые комбинации, которые в исполнении одного бойца малоэффективны, у другого бойца могут быть «коронкой». Всё определяется весом, скоростью выполнения, напором, индивидуальными особенностями техники и характера. Выберите комбинации, которые у вас получаются лучше всего и отработайте их до автоматизма. Пробуйте связки друг на друге, смотрите от которых труднее всего защищаться, экспериментируйте. И не забывайте о блоках и уходах, проводите мягкие условные спарринги, когда один бьёт оговорённую связку, а второй защищается и т.п. 

Представляю вам простую и, на мой взгляд, одну из самых эффективных комбинаций. Сначала бьём двойку руками, сразу добавляем косым ударом с дальней ноги. Удар ногой должен следовать сразу после удара с задней руки, чтобы противник не видел самого момента удара и, соответственно, не успевал бы прореагировать. Не стоит разбивать комбинацию по выполнению на двойку и следующий за ней косой удар, колено задней ноги вы выносите одновременно со вторым ударом рукой, тогда комбинация будет действительно быстрой и эффективной. Я предпочитаю бить руками в голову, а косой удар наносить в корпус. Это оправдано тем, что, защищаясь от рук, соперник поднимает руки. Хотя, часто можно ударить и в голову, смотрите по ситуации. И ещё раз повторюсь, каждый удар связки должен быть сильным и акцентированным, не ограничивайтесь обозначениями ударов, отрабатывая комбинацию на снарядах.
Принцип «два прямых – удар дальней ногой» справедлив для целого ряда комбинаций, запомните его. Так вы можете пробить не только косой удар, но и прямой удар ногой, а так же боковой, лоу-кик, в ситуации боя на близкой дистанции можно ударить прямой удар коленом. При этом не забывайте несколько отклонять голову и корпус назад, защищаясь от возможного встречного прямого рукой.
11. Комбинации, завершающиеся ударами с передней ноги
Можно успешно завершать атаки и передней ногой. Вот ряд таких комбинаций. Первым ударом идёт джеб (прямой удар передней рукой), затем мощнейший боковой удар передней ногой по рёбрам или в живот. Повторюсь, от бокового удара не вы должны отлетать от противника, но наоборот, для этого не отклоняйте корпус назад или вбок, за счёт рывка тазом посылайте всё тело в противника. Я, однажды ударив так в спарринге, отбросил своего соперника на пару метров, потом он по инерции сделал несколько шагов назад и упал. Уверен, что на улице в подобной ситуации, где у противника не было бы защитного жилета, а у меня на ногах были бы явно не тапочки для таэквон-до, дело закончилось бы как минимум сломанными рёбрами и глубоким нокаутом. Обратите внимание, что удар ногой должен следовать сразу же за джебом, здесь первый удар предназначен для того, чтобы закрыть противнику обзор и, соответственно, следующий за ним нокаутирующий удар. Так, не вкладывайтесь в первый удар, уже перенося вес на заднюю ногу, при этом наносите боковой только «закрыв» рукой обзор противнику, одновременно с отдёргиванием.
12. Комбинации, начинающиеся ударами с передней ноги
Передней ногой можно и начинать атаку. Например, прямой удар передней ногой (я люблю бить в корпус, в реальном бою хорошо пробить в низ живота или в пах), а затем двойка. Затем при необходимости можете продолжить атаку, например, прямым ударом коленом дальней ноги или крюком передней руки.
Вот ещё один вид связок. Находясь на дальней дистанции, наносите косой удар передней ногой, одновременно сокращая дистанцию. Сгибая переднюю ногу, ещё до того, как поставите её на землю, нанесите прямой удар передней рукой и «войдите» в противника руками. Нам показывали следующую комбинацию: косой передней – двойка – два крюка. Можно вместо последних двух крюков ударить ногой по уже известным вам принципам. 

А вот связка, которую я нахожу неэффективной, однако, не все ребята в зале, где я занимаюсь, со мной согласятся. Первым ударом идёт косой с передней ноги, затем косой с задней – прямой передней (которая изначально была задней) – крюк задней. Обычно между первыми двумя ударами бывает промежуток времени, достаточный для того, чтобы ответить руками и сорвать атаку. Хотя, если противник закрывается и защищается пассивно, эта связка может быть полезна. Заметим, что удары ногами целесообразно наносить по разным уровням, например, первый в корпус, второй в голову или наоборот.

13. 100 комбинаций ударов и различные элементы рукопашного боя
Итак, вы уже изучили технику ударов и простейшие связки. В данном разделе я приведу уже без общей классификации большое количество комбинаций ударов, вариантов контратак и действий по ситуации. Итак, без лишних слов приступим. 

1 Такая связка или элемент боя. Прямой удар с задней руки, перепрыжка, косой удар с проносом с задней ноги. Что такое перепрыжка. Очень просто, вы в прыжочке максимально быстро меняете стойку. Хороший приём, противник часто теряется. 

2 Часто проходит следующий элемент. Прямой удар передней рукой (джеб) и сразу косой с дальней ноги. По ситуации, это может быть удар в голову, удар в рёбра с проносом, как вариант, лоу-кик. В принципе, вместо косого удара можно нанести прямой, если противник открыл корпус. 

3 Следующая связка работает на средней дистанции (когда можно бить без подшага, но ещё не клинч). Два крюка в голову – косой удар с дальней ноги. Удар ногой идёт сразу за вторым крюком, никаких промежуточных возвращений в стойку. Последний удар, опять же, может быть нанесён либо в голову, что непросто, либо в корпус с проносом. 

4 Предположим, вы в левосторонней стойке. Связка такова: наносите лоу-кик правой ногой, сразу прямой удар левой рукой. Затем сразу захватываете противника за шею, одновременно выполняя перепрыжку, и добиваете коленями. Вообще, прямой удар левой не обязателен. Подробнее о работе в клинче смотрите в соответствующем отдельном разделе. Несколько иной вариант продолжения, без вхождения в клинч. Лоу, двойка руками (начинаем с правой), дальше работаем руками по ситуации. Перед лоу-киком целесообразно «дёрнуть» противника резким джебом. 

5 Вариант контратаки, когда удалось захватить ногу противника (при косом ударе). Итак, прихват ноги, прямой удар свободной рукой в солнечное сплетение, мощный лоу-кик по опорной ноге. Думаю, подробно писать смысла нет. 

6 И ещё вариант. Захватив ногу противника (для определённости прихватили правой рукой его левую ногу), накладываем левую руку на шею, ногу тянем вверх, рукой давим вниз. Противник падает лицом в пол. 

7 Также, прихватив ногу противника, можно ударить коленом в бедро удерживаемой ноги. 

8 Пусть вы и ваш противник находитесь в левосторонних стойках. Противник наносит прямой удар ногой. Ваши действия: одной ногой делаете шаг вперёд в сторону, второй бьёте мощный лоу-кик в опорную ногу. Если удар противника наносится передней (левой) ногой, вы уходите влево, лоу-кик с дальней. Если противник бьёт дальней (правой), то уход вправо и лоу с передней. Внимание! Уход и удар сливаются в одно движение. Уход начинаем сразу в момент начала атаки противника, иначе можно не успеть. Часто встречается такая ошибка: человек сначала сместился в сторону, потом наносит лоу-кик. НЕ УСПЕЕТЕ! Поставили ногу, сразу лоу, одновременно со смещением. 

9 Противник наносит лоу-кик во внешнюю часть передней ноги. Вы ставите блок (голенью), быстро ставите ногу на землю и контратакуете боковым ударом той же ногой. Хотя, чаще удобнее следующий вариант контратаки: поставили блок, вернули ногу на землю, дальше прямой удар дальней ногой в корпус или удар в пах. 

10 Противник атакует вас с дальней дистанции руками с подшагом. Если вы почувствовали момент, когда противник начал движение к вам, хорошо его встретить прямым или боковым ударом ногой в корпус. Вариант связки: прямой с дальней (пусть, для определённости, правой) ноги, два крюка (первый крюк правой рукой, второй левой), боковой удар левой ногой. Можно вместо бокового ударить косым ударом с любой ноги, можно добить противника коленями. Вариантов много, кому что нравится. 

11 Вот ещё хорошая связка, к сожалению, не очень простая. Первым идёт резкий косой удар в голову (аккуратнее, смотрите, чтобы ногу не захватили; ситуации, когда ногу могут захватить вы должны чувствовать). Затем джеб в голову и сразу мощный прямой удар задней рукой в корпус, желательно в печень или солнечное сплетение. Дальше разумно «на выходе» добавить крюк передней рукой. 

12 А вот очень эффективная связка руками. Первым ударом «кидаете» руку в корпус противника. Это не удар, это отвлечение внимания. Затем, не возвращая руку до конца назад (просто, отдёрнули назад где-то на треть руки) наносим крюк в голову этой же передней рукой. А затем сразу же мощный прямой задней рукой в подбородок противника. Связка проходит очень часто, обязательно отработайте. 

13 Из той же серии, что предыдущая связка. Конечно, в идеале после предыдущей связки хорошо проходит прямой удар дальней ногой, но в бою связка становится уже слишком сложной. Более простой вариант: крюк в голову передней рукой, прямой в голову дальней рукой, прямой в корпус дальней ногой. 

14 А вот простая связка. Двойка, крюк передней рукой (все удары в голову), лоу-кик дальней. 

15 Эта связка пройдёт, если попали прямыми. Сама связка: двойка в голову, удар локтем дальней руки. 

16 А вот не связка, но возможный элемент боя. Два прямых удара коленями, «выходим» из противника с двойкой, косой удар любой ногой. Если бьёте передней, пере ударом шагните задней немного в сторону, это хорошо увеличит мощь удара. 

17 Контратака. Противник бьёт прямой удар дальней рукой. Вы ставите внутренний блок, тем самым сбивая удар, затем захватываете противника за шею или плечи и бьёте коленом дальней ноги. Все действия должны выполняться чётко и сливаться в одно движение, иначе можно не успеть. Элемент довольно сложный. 

18 А вот очень действенная контратака. Противник наносит крюк любой рукой. Вы ставите внешний блок, встречая его руку на некотором расстоянии от головы, свободную руку накладываете на плечо его ударной руки и, натягивая противника на себя, наносите прямой удар коленом. 

19 Ещё вариант контратаки от крюка. Если не удалось применить прошлый вариант, может быть эффективно, закрывшись от крюков, ответить апперкотом. 

20 Опять закрываемся от двух крюков. Вы и противник в левосторонних стойках, соответственно, после его крюка с дальней руки вы очень хорошо можете ответить правым прямым. Затем рекомендую добавить левым крюком в голову. 

21 И снова контратака после крюка. Внешний блок, свободной рукой упираемся снизу в подбородок, пальцы на лицо. Нажимая рукой вперёд, прогните противника в пояснице назад. Продолжение, думаю, придумать несложно. 

22 Немного таэквондо. Два косых удара передней ногой, боковой дальней. Вместо бокового можно ударить и прямой, кому что ближе. 

23 Противник атакует прямым ударом ногой. Защищаемтя оттяжкой, либо внешним блоком, как при ударах руками, либо уходим с линии атаки. В любом случае, хорошей контратакой будет косой удар ногой со стороны ноги, которой противник атаковал. 

24 Я уже писал, что уйти от атаки противника можно сменой стойки. Разберём возможную контратаку. Итак, противник атакует с дистанции. Вы меняете стойку, отводя переднюю ногу назад. Причём в данном элементе делаете это перепрыжкой. Перепрыжка, сразу лоу-кик ногой, в результате перепрыжки ставшей задней. Этот лоу, как правило, пойдёт во внутреннюю часть бедра. Итак, перепрыжка, лоу, захват за шею и два прямых удара коленями в корпус. Или, если дистанция позволяет, вместо работы коленями двойка прямых в голову и косой удар дальней ногой. Как правило, при этой контратаке (при обеих) противник теряется. 

25 И ещё контратака. Предположим, противник атакует прямым ударом рукой (обычно эта контратака проходит при ударе задней рукой). Шаг ногой вперёд в сторону и косой удар другой ногой под бьющую руку. Иногда возможен удар коленом. Понятно, для такой контратаки от левой руки уходим влево, от правой – вправо. 

26 Когда противник атакует прямым ударом рукой, а вам удаётся выполнить уход, можно неплохо контратаковать косым или прямым ударом ногой в корпус под ударную руку. Обязательно отработайте этот приём, он не столь сложен и весьма эффективен. 

27 Вот простая связка. Сначала идёт двойка прямых ударов руками, затем (предположим, вы в левой стойке) правой ногой шаг вправо, носок смотрит в сторону, и сразу косой удар передней левой ногой. 

28 А вот довольно непростой приём. Атаку противника можно встретить косым ударом дальней ногой в прыжке. В общем-то, не так всё сложно: меняем в прыжке стойку, передняя нога ставится на место задней, а задняя вылетает с ударом. Неожиданный и весьма неприятный для противника ход. 

29 Связка, родственная скорее муай-тай. Двойка прямых руками, оттяжка (переносим вес тела на заднюю ногу), косой удар с проносом (как правило в голову). 

30 Оригинальная связка. Двойка прямых руками, лоу-кик с дальней и сразу подсечка той же ногой. 

31 Жестокая связка, пригодная как для встречи противника, так и для атаки. Боковой удар передней ногой в колено противника, затем боковой удар той же ногой в живот. Немного подробнее о технике. После первого удара «гасим» ногу, ставим её на землю, небольшой подскок: дальняя нога ставится на место передней, передняя вылетает с боковым ударом в живот. 

32 А вот хорошая связка ударов руками. Прямой удар дальней рукой в корпус, два крюка в голову. Все удары акцентированные, интервал между ними минимален. 

33 Вариация предыдущей комбинации. Прямой удар дальней рукой в корпус, затем сразу косой удар дальней ногой в голову. Связка непростая, но очень хорошо проходит. 3

4 Немного «пижонская» комбинация. Первым ударом (вероятно, это не начало атаки, но момент боя) может идти джеб или косой удар передней ногой. Затем идёт накладка задней ногой и косой передней. Вы не возвращаете ногу после накладки, вы как бы отталкиваетесь от ноги противника и бьёте в прыжке. 

35 Ещё вариация на тему ударов в прыжке. Кстати, небольшое лирическое отступление. Во многой литературе удары в прыжке классифицируются как сложные и к применению непригодные. Однако, я не совсем согласен с этим мнением. Косые удары в прыжке довольно несложны в исполнении, как и боковой удар с разворота (даже в прыжке) и с успехом применяются приличными бойцами. Так вот, связка. Лоу-кик задней ногой, сразу же косой удар в прыжке другой ногой. Вы даже как бы и не прыгаете, вы просто наносите второй удар, ещё не поставив на землю ногу после первого. 

36 Тоже хороший вариант атаки. Двойка прямых руками, лоу дальней ногой, далее ногой, выполнившей удар делаем шаг вперёд в сторону и заходим противнику за спину, одновременно «крюком» накидывая ему на горло согнутую в локте руку. Сразу же с этим набросом идёт удар (теперь уже задней) ногой под колено сзади. 

37 Связочка ногами. Первый удар накладка задней ногой, затем боковой удар передней. Возможны несколько вариаций. Первый удар может быть акцентированным, выводящим противника из строя, а может быть средством заставить его оторвать от земли переднюю ногу, дабы противник не успел уйти от вашего бокового удара. 

38 Продолжим серию атак но гижнему уровню. Первый удар наносится носком ботинка (в зале с партнёром не применять!!!) в колено передней ногой изнутри. Дальше следует лоу-кик задней и добивание, скажем, двумя крюками в голову или ударом локтем. 

39 Простая связка руками. Крюк передней, прямой задней, крюк передней. Последний удар наносится либо как добивающий, либо на выходе, то есть, сопровождая ваше движение от противника назад. 

40 Опишу простой бросок с помошью подсечки. Пусть, для определённости, вы и ваш противник в левых стойках. Левой рукой толкаем противника в его правое плечо, правой рукой «закручиваем» по часовой стрелке его левое плечо, одновременно с этим подсечка правой ногой передней (левой) ноги противника. Очень хороший приём, очень вероятно, что противник окажжется на земле. 

41 Хорошая связка для средней дистанции. Первым ударом идёт джеб в голову, затем сразу два крюка в корпус (левой-правой) и добавляем апперкот левой. 

42 Продолжаем тему. Два крюка в голову, затем крюк левой в печень. 

43 Вот ещё оригинальный приём. Бьём двойку прямых ударов, ныряем влево с подшагом левой ногой и наносим двойку как бы «в окно», раскрыв оппонента. 

44 Предположим, ваш противник начинает атаку джебом. Заблаговременно почувствовав его движение, можно провести следующую атаку: шаг вправо правой (дальней) ногой, резкий косой удар левой ногой, ставим левую ногу немного в сторону и наносим мощный лоу-кик. 

45 Предположим, противник атаковал крюками. Закрывшись, можно ответить апперкотом передней рукой и крюком дальней. 

46 Теперь связка, выполняемая «враскачку». Двойка прямых, причём, нанося джеб, делаем дальней ногой шажок вправо, а при прямом ударе дальней рукой левой ногой шажок влево. Затем правай нога вновь делает шаг вправо, вес переносится на неё и выполняется крюк левой рукой в печень. Разумным продолжением серии будет крюк правой рукой в голову либо крюк локтем. 

47 Ещё одна смешанная связка. Первым идёт прямой удар ногой (иногда целесообразно нанести его после джеба), затем лоу-кик, двойка прямых руками (нанеся лоу, вы переменили стойку, двойку начинаем правой рукой), накладка. 

48 В данной связке важно прочувствовать дистанцию и движение. С небольшим подходом бьём двойку прямых руками, на выходе – крюк передней, сразу добавляем лоу-кик. 

49 Нырнув под крюк противника, неплохим ответом будет лоу-кик. Этот элемент особо интересен при нырке под передний крюк (лоу наносится во внутреннюю сторону бедра, как вариант, удар в пах), поскольку при удачном нырке под заднюю руку разумнее пробить крюк в корпус. 

50 Также возможный ответ после выполненного нырка под крюк будет связка: крюк – косой удар с проносом. 

51 Вот связка, которая иногда проходит против более массивного противника. Джеб с большим шагом (внимание, смотрите, не пропустите контратаку и/или удар навстречу!), затем сразу прямой удар коленом. 

52 И в продолжении темы. Двойка прямых ударов руками – шаг дальней ногой вперёд – удар коленом. 

53 Я уже писал о простой и эффективной связке двойка – косой удар дальней ногой. Атаку можно продолжить следующим образом: после удара ногу ставим вперёд в сторону, руками захватываем противника за шею и наносим прямой удар коленом другой ноги. 

54 Выполнив внутренний блок от прямого удара противника, хорошим ответом будет прямой удар коленом дальней ноги. Дальше разумно продолжить атаку руками в голову. 

55 Атака по нижнему уровню. Первым ударом идёт лоу-кик дальней ногой во внешнюю сторону ноги противника (соответственно, вы должны находиться в одноимённых стойках). Затем нога, которой был нанесён удар, ставится чуть в сторону и коленом этой же ноги наносится удар в бедро противника. При этом целесообразно «накинуть» руки на руки противника, чтобы не пропустить удар навстречу. Как вариант, вместо лоу-кика первым ударом может быть подсечка. 

56 Вариант контратаки: прямой дальней рукой с перешагом (дальняя нога делает шаг вперёд в сторону, ноги примерно на одной линии) – косой удар с проносом ногой, которая до начала контратаки была передней. 

57 Такая связка. Первым ударом идёт прямой удар в бедро или колено противника, затем этой же ногой наносится прямой удар в корпус. 

58 Продолжая тему прямых ударов. Часто противника можно поймать следующим образом. Встречаем его атаки прямым ударом передней ногой. На третий раз выносим колено передней ноги и сразу же в прыжке бьём прямой задней ногой. Часто таким образом можно попасть в подбородок противника. 

59 И ещё продолжим эту тему. Практика показывает, достаточно эффективной боевой связкой является комбинация прямой удар передней ногой – прямой задней ногой. Удары можно наносить в различчные уровни: колено, бедро, корпус, голова. Экспериментируйте. 

60 Модификацией прямого удара ногой являестя удар «пыром». Всё то же самое, только в солнечное сплетение противника входит не основание большого пальца, а носок вашего ботинка. 

61 Простая связка ногами, для определённости, вы и ваш противник в левосторонних стойках. Сначала идёт подсечка задней ногой, нога ставится чуть вправо и наносится косой удар в корпус (иногда в голову) передней ногой. 

62 Вот атакующая связка. Первым ударом идёт косой удар в голову. Затем передней рукой убираются, руки противника, которые он поднял, защищаясь от удара ногой, и наносится удар локтем в голову. 

63 Есть простая эффективная связка руками: двойка – крюк передней. Её вариация: Косой удар передней ногой, двойка, крюк локтем передней рукой. 

64 Ещё одно совмещение техник работы руками и ногами. Почтальон (как помните, это связка два джеба – прямой дальней рукой), последний удар наносится в корпус. Затем сразу косой удар дальней ногой в голову. Расчёт на то, что, защищая корпус, противник опустит руку и тем самым откроет голову. 

65 Почтальон – известная комбинация, вероятно, она известна и вашему противнику. Сыграем на этом. Два джеба – дёргаем корпус, как будто хотим ударить прямой с дальней руки, но вместо этого наносим крюк передней. Если удар прошёл, разумно будет продолжить атаку руками. 

66 Боксёры постоянно встречают атаки противника джебами, в тайском боксе используют лоу-кик. Очень эффективно, защищаясь от прямых ударов руками внутренними блоками либо подставками, сразу отвечать лоу-киком во внутреннюю часть бедра (передней ногой). Думаю, не нужно объяснять, что желательно продолжить атаку серией ударов. 

67 Пусть противник атакует лоу-киком во внешнюю часть бедра. Выполнив блок, нужно контратаковать. Как вариант, прямой удар дальней ногой в корпус, дальше продолжаем атаку косыми ударами ногами. 

68 Часто после блока от лоу можно провести контратаку руками. Альтернатива – лоу-кик или косой удар дальней ногой. 

69 Хороший удар с обманкой. Выносите ногу, как будто собираетесь ударить лоу-кик, проносите ногу мимо бедра противника и наносите боковой удар ногой в корпус. 

70 Ещё обманка, проверено, очень часто проходит. Выполняется как передней, так и задней ногой. «Дёргаете» противника косым ударом где-то в область колена, но таз не доворачиваете. Ногу, ещё до конца не распрямив, сгибаем обратно и, довернув тазом, наносим косой удар в голову. Удары должны идти мгновенно, для этого, безусловно, нужны определённый навык и мастерство 

71 Модификация предыдущей обманки: первым «ударом» идёт удар в пах. Выносим колено, таз не доворачиваем, кинули ногу, распрямляя её в колене, ещё до того, как нога распрямится полностью, сгибаем её в колене и, довернув таз, наносим косой удар в голову. На этот финт попадаются очень многие: мужчина инстинктивно опускает руки, чтобы защитить пах. 

72 В продолжении темы о финтах. Два раза быстро выносим колено передней ноги, как на удар, но ставим ногу обратно. Затем максимально резко наносим косой удар передней ногой. Вероятно, противник не среагирует. 

73 Ещё один финт: выносим ногу, делая вид, что хотим нанести косой удар дальней ногой в голову. И вместо косого, обрушиваем сверху на бедро противника лоу-кик. 

74 А вот связка для средней дистанции. Джеб – апперкот дальней – крюк передней – шаг левой ногой влево – лоу-кик правой. 

75 Тоже средняя дистанция: крюк передней рукой в корпус, ей же крюк в голову, затем по ситуации, либо крюк либо прямой удар дальней рукой в голову. 

76 Теперь работаем ногами с дальней дистанции: косой удар передней ногой в голову– подсечка задней – крюк в голову разноимённой рукой. 

77 Связка для ближнего боя. Проходит и как атака (джеб – подход – сама связка), и как контратака после ударов руками со стороны противника. Собственно, связка простая: два крюка в корпус – два крюка «рюмкой» в голову (левой-правой-левой-правой). Все удары акцентированы, наносятся мгновенно один за другим. Связку эту лучше отрабатывать на боксёрском мешке. 

78 Работаем с дистанции: двойка руками – оттяжка – мощный прямой удар дальней рукой. 

79 Ещё интересная и эффективная связка. Джеб – подсечка передней ногой переднюю ногу противника – крюк дальней рукой. Заметим, что в данной комбинации первый удар служит для отвлечения внимания, джеб подсечка выполняется практически одновремено. Вместо последнего удара можно нанести любой другой, а зависимости от положения, в котором окажется противник, выведенный из равновесия подсечкой. 

80 Эту комбинацию двух мощных ударов можно использовать как самостоятельную атакующую связку, так и в качестве продолжения атаки. Собственно, сама связка: прямой удар дальней (правой) рукой – дальняя нога делает шаг в сторону, с этим шагом наносится крюк передней (левой) рукой в печень. 

81 Как вариант атаки с предыдущей связкой: прямой удар передней ногой, прямой дальней рукой, крюк в печень передней рукой, лоу-кик дальней ногой. 

82 Или другой вариант: двойка прямых руками – крюк в печень – крюк задней рукой либо локтем в голову. 

83 Добавим таэквондо: прямой удар передней ногой – косой удар дальней – боковой этой же ногой. 

84 И смешанная связка: двойка – уклон влево – крюк передней рукой – косой удар задней ногой. Последний удар чаще всего разумно нанести в корпус с проносом. 

85 Такой приём: накладываем руки на затылок противника, тянем его на себя и вниз, одновременно бьём накладку. 

86 Пусть вы находитесь в левосторонней стойке. Делаем уход влево (здесь уход используется как подход к противнику, реже как защита), крюк передней рукой. Одновременнос крюком делаем шаг правой ногой в сторону, «перекатившись» с пятки на носок, наносим мидл-кик в корпус. 

87 Продолжаем тему подходов с уклоном. Если из левосторонней стойки выполнить уход вправо, можно неожиданно и мощно пробить прямым ударом правой руки в корпус. При этом левая нога скользит вперёд, вы подсаживаетесь, чтобы удар шёл не вниз, а вперёд, голова опущена настолько, чтобы возможный встречный удар пришёлся в лоб. 

88 Смешанная связка: джеб – крюк дальней рукой – лоу кик передней – косой удар дальней ногой. 

89 Хорошая связка, требующая быстроты выполнения. Косой удар передней ногой во внутреннюю часть бедра – сразу же косой удар той же ногой в корпус – лоу-кик или косой удар дальней ногой. 

90 Ещё серия мощных ударов: прямой удар передней ногой – прямой дальней рукой, дальняя нога делает шаг в сторону – косой удар передней ногой. 

91 Бывает полезна следующая связка ногами: косой удар дальней ногой – ставим эту ногу вперёд (с ударом призошла смена стойки) – боковой удар этой же ногой.

92 Комбинация, имеющая что-то общее с предыдущей. Прямой удар задней ногой, ставим её вперёд, косой удар этой же ногой. 

93 Эффект неожиданности. Делаем двойную перепрыжку (то есть, два раза максимально быстро в прыжке меняем стойку) и наносим косой удар передней ногой. Противник ждёт мощного косого удара или лоу-кика дальней ногой, поэтому для него удар передней ногой будет сюрпризом, даже если он знает этот трюк, проверено многократно. 

94 Вернёмся к рукам. Для определённости, стойка левосторонняя. Уклон влево – прямой левой – два крюка (правой-левой). Эта связка может выступать именно как атака, уклон служит для подхода к противнику и его дезориентации. 

95 Ещё связка руками: двойка прямых в голову – два крюка в корпус. 

96 Почтальон, последний удар в корпус. Эта связка уже фигурировала в данной теме, но удар дальней рукой служил для того, чтобы противник открыл голову. Здесь же это основной акцентированный удар комбинации. Чтобы он получился действительно мощным, нужно перенести вес на переднюю ногу и подсесть, чтобы удар наносился не вниз, а вперёд. 

97 Ещё вариант со сменой уровней атаки. Джеб в корпус – прямой удар дальней рукой в голову. 

98 Меняем уровни, но уже ногами. Лоу-кик дальней ногой, ставим ногу вперёд (при ударе сменили стойку) – этой же ногой косой удар в корпус, прямой удар задней ногой. 

99 Добавим жёстких приёмов: удар в пах ПЕРЕДНЕЙ ногой – удар локтем. 

100 Часто на улице возникает ситуация, когда кто-то кого-то толкает в плечо. Можно поступить следующим образом: захватываем руку своей одноимённой рукой (дальней, хотя это и условно), передней ногой наносим боковой удар по рёбрам под захваченную руку.

5.2.6. Один против толпы
Известно, что хулиганы, особенно если их несколько, ведут себя развязно и нахально, своим поведением стараясь запугать вас и спровоцировать на драку.

Если вас провоцируют, старайтесь переговорами уладить конфликт, но если это не удается, необходимо принять соответ​ствующие меры зашиты:

· оценить создавшуюся ситуацию,  определить количество нападающих и предусмотреть пути возможного отхода;
УЧИТЕСЬ БЕГАТЬ!

Сначала наметь себе траекторию движения, причем желательно сделать это незаметно для оппонентов, чтобы по направлению твоего взгляда нельзя было определить, куда ты кинешься. Когда выбрал - постарайся развернуться лицом в ту сторону. Кстати, очень советую бежать по той самой дороге, откуда ты пришел - этот путь тебе известен, по крайней мере тебя не загонят в тупик или на пустырь. Вступи в беседу, все время что-нибудь говори, это усыпит бдительность нападающих. Если тебя окружили, ситуация усложняется. Но неожиданный рывок за спину одного из оппонентов все равно даст тебе неплохие шансы - пока они перестроятся, ты получишь неплохую фору. Движение начинай резко и неожиданно. Лучше, если ты начнешь что-нибудь говорить нападающим, а затем неожиданно рванешься вперед на середине фразы. Сразу делай прыжок вперед и вверх, чтобы не подставили ножку. На бегу внимательно смотри под ноги, срезай все углы, никогда не оглядывайся - это серьезно забирает время, и поднимай ноги высоко - шаги становятся больше, шансов споткнуться меньше. Погони в действительности случаются редко, и уж конечно, долго они не длятся. Слабоват народец, бегать особо не умеет, да и курение-пивко свое действие оказывают. Не догнали в течение первых трех-пяти минут - плюнут, гарантирую. Но если кто-то один оказался очень резвый и метется за тобой неотступно - подпусти его немного поближе, слегка сбавив ход, и неожиданно упади на четвереньки. Скорее всего, ты обдерешь себе ладони, но преследователь гарантированно споткнется и кувырнется через тебя... А когда он воткнется в землю мордой, смотри сам - можешь запинать его ногами, пока не встал, а можешь метнуться в другую сторону. Тот, кто сделал кульбит, тебя уже не догонит никогда, потому что, скорее всего, отделаться содранными ладонями ему не удастся... Можно бежать туда, где еще водятся менты - в данном случае это твои друзья. Нет ментов - сойдет любое заведение или территория, где дежурят охранники. Правда, имей в виду, что, скорее всего, никто за тебя подписываться не будет, поэтому, в зависимости от ситуации, продумывай свои действия на ходу. 
· исключить возможность нападающим зайти вам за спину или захватить одежду.
Очень эффективными средствами зашиты  в поединке с несколькими  нападающими могут быть отвлекающие действия ( ложный замах,  окрик и др.). сыпучие вещества   (  табак, песок, земля  )  которые можно использовать для бросков  в глаза  или  лицо нападающего, а также удары  руками и ногами. Замешательство,  вызванное защитными  действиями, позволит вам быстро среагировать и отбежать на безопасное расстояние. Убегая от преследователей, не следует забегать в подъезды, подземные переходы, глухие дворы,  пустыри и стройки . Заходить в будку  телефона-автомата можно  только убедившись, что преследователи отстали  от вас.
ДРАКА "ВСЕ НА ОДНОГО" 

Это самый неприглядный вид драки, но, к сожалению, самый распространенный. Как говорится, «семеро одного не боятся», тем более, что в нашем случае один - это ты. Коли ты не смог убежать до драки, тебе придется вырываться и бежать во время нее. Раз уж читаешь эту статью, то ты явно не Джеки Чан, и выходить одному против толпы я бы тебе очень не советовал. Даже если ты спортсмен, даже если ты занимался боксом в пятом классе и ходил на каратэ в одиннадцатом. Всегда остается вариант, что во время твоего замечательного ногодрыжества и рукомашества какой-нибудь гад подойдет сзади и врежет по чану бутылкой. Однако бывает, что убежать нельзя. Девушка рядом или просто загнали в угол. В этом случае драка неизбежна, и ты должен знать основные приемы драки одного против всех. Основные правила - стойка, удары и т.д. уже были перечислены. Все так же. Только двигаться тебе придется резвее, и удары лучше наносить вразброс по разным противникам, не сосредотачиваясь особенно на ком-то одном. Здесь особенно необходимо внимание и умение контролировать ситуацию: на расстоянии вытянутой руки (ноги) от тебя должен находиться только один человек, иначе тебя просто разорвут на части. Двигайся по диагонали, совершай резкие повороты, неожиданно меняй направление движения. Но не бегай - это собьет дыхание. Старайся перемещаться так, чтобы твои противники были всегда на одной линии атаки. В этом случае тебе придется отражать нападение только одного человека одновременно, а он будет мешать нападать остальным. Вообще, мало кто по-настоящему умеет бить одного в группе, это ведь тоже особая наука, поэтому используй рассогласованность действий нападающих. Кстати, два-три удачных удара по самым отчаянным очень охлаждают остальных. Парируй ударами любые попытки схватить тебя за одежду. Выше поднимай ноги при движении, а то подсекут. Если их много, а ты один - ты имеешь право поражать нападающих в любые болевые точки с помощью любых предметов. Если тебе удается оттягивать драку предварительным базаром, незаметно оглядывайся вокруг в поисках аргументов - подойдет все: металлическая пластина, деревянная палка, бутылка, булыжник, сук дерева. Хватай это оружие - и бей первым. Не жди, пока ударят тебя, бей первым и сразу старайся причинить максимальные повреждения одному-двум нападающим. Выбери слабейшего, атакуй его и вырывайся из круга. 
Если  на вас напали  двое противников,  один  из которых вооружен ножом, необходимо обратить особое внимание именно на него, так как он в данном случае представляет для вас реальную опасность.  Контролируя боковым зрением действия второго нападающего,  необходимо   маневрированием, располо​житься таким  образом,  чтобы  вооруженный ножом загораживал собой   своего сообщника.  Блокируя его действия,  ударом ногой в промежность или живот свалите вооруженного на землю  и нанесите  ему  удар в лицо «ли  по туловищу,  обезопасив тем самым себя.  Если  второй нападающий попытается нанести  вам удар ногой , захватите его ногу и рывком на себя свалите на землю  (  Рис.9 2  )
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Если на вас нападают трое противников, необходимо расположиться таким образом, чтобы они не могли подойти к вам со спины. Постоянно контролируя действия всех нападаю​щих, оборонительные действия следует начинать против близ стоящего или против с виду сильного противника. Нырком под его руку желательно зайти ему за спину. Сильным движением руками, толкнуть его на    близстоящего сообщника, свалив того на землю. Не давая тому подняться, нанесите лежащему удар ногой в лицо и атакуйте третьего противника. Свалив его на землю, действуйте по обстоятельствам 

