Mvéﬁ T;WI NO MPAE ATAETCS OAHUM
N3 CAMbIX XXECTKMX CITIOPTUBHbIX
BOEBbIX UCKYCCTB. YAAPbl HAHOCSITCS
BCEMMW YACTSIMU TEJIA U NMPAKTUYECKW
BE3 OrPAHUYEHUA.

NO3TOMY TPEHMPOBKU TAUEOKCEPOB
NPOXOASAT B JOCTATOYHO XXECTKOM

W CYPOBOW MAHEPE, U K CNOPTCMEHAM
NPEABABNAOTCA OCOBbIE
TPEGOBAHUSN: OHN [O/TXHbI YMETb
KAK «EP)ATb», TAK U HAHOCUTb
CWUJIbHBIE YJAPbDI.

YMeHVe «aepxarb yaap» HeKOTOpble YMEIOT C poxae-
HYA. OTO CBA3AHO C BOMBLION MbILLEYHOW MaCCOW, KPYMHbLIMA
MbILLLLAMU, NOHVKEHHBIM «O0NEBLIM MOPOrOM>.

Peoko koMy yamaetcd «aepxartb» 0e3 nocneactBui
yaapel...

'4yem noacTaBnaTbCa noa, yaapel, 6esonacHee 66110 Obl
YXOAUTB, HO 3TO, K OOMIbLLIOMY COXaNEHMO, B CUTY PasHbIX
06CTOATENLCTR, yaaeTca He Bceraa. [1osTomy Heobxoanmo
FOTOBUTb ceba K TOMY, HTO HEKOTOPLIE yaapkl NPOMayT ve-
pes Bally 3aluTy.

B Tanckom 6okce CyWwecTBYIOT TpaaLUNOHHBIE MEeTOAbI
3akanku Tena. B nepyio o4epenb HeoOxoaMmo Habneatb
HOrW, pyku, kopnyc. KoHe4YHo, MOXHO ellle HabuBaTb ro-
JIOBY, HO HexenaTenbHo. [0N10BOW Hano aymMartb, U No BO3-
MOXHOCTM HEe NOACTaBAATb ee noa yaapel! MI3BECTHO, 4TO
OONbLWVHCTBO NPUHOCALLMX NO6eay HOKayTOB MPONCXOOAT
VMEHHO Npu nonaganun B ronoBy. OCHOBHas 4acTb yaa-
POB MO3TOMY W HAHOCUTCS MMEHHO B ronoBy. 1 yem Tpa-
TUTb BPEMSA Ha HabWBKY rOM0BbI, flydlle 60Jblie BPEMEHU
YOENVTE 3fIEMEHTaM 3alnThl.

BOEBLIE MCKYCCTBA — KJ1H04M K COBEPLUEHCTBY



HABUBKA

Camoe rnaBHoe B HabmBke — 310
NoCneaoBaTeIbHOCTb U PErynsipHoCTb. ECin
Bbl OyeTe $popcupoBaTh COOLITUS, TO, CKOPEe
BCEro, nosay4ute TpaBmy.

Ha dpoTorpadusax nokaszaHa napHaa paboTa no Habune-
ke 6epgep, rofieHun, Kopnyca, npeannedmin. borupl «Ha-
6pacelBaloT» yoapbl noodyepenHo. Kaxgoe ynpaxHeHune
BbINOAHAETCA N0 ABE MUHYTHI. Yaapbl HAHOCATCA C NErkuM
KOHTakTOM, A0 OlylleHns nerkon oonn. CunbHO 6UTb
CBOEro napTHepa Hu B KOEM Ciy4dae Henb3d. 910 TPeHu-
pOBKa, a He 6oM.

MoMuMO HaOMBKK, 3TU YNPAXHEHUS:

1. XopoLwo pasorpesalot. [10aToMy LenecoobpasHo Ncnonb-
30BaThb VX B Pa3MUHKE.

2. PasBuBalOT TEXHVKY YOApOB HOramu, KONeHAMM, NOKTIMMA,
pykamu. Yoapbl AOMKHbI BLINOMHATECA TEXHUYECKM NPaBUBLHO.
3. PassuBatoT y 60MLI0OB HyBCTBO ANCTAHLN.

4. ToarotasnmeatoT OOMLIOB MCYXONOrMYecks He O60STbCs
yAApPOB.

Habwueka 6énep (doto 1,2).

Habveka kopnyca (dpoTo 3, 4, 5).

Habvieka npegnne4nii (hboto 6, 7).

Habwueka ronexu (GoTo 8).

WnpmBnayanbHas HaOmBKa

Tak >xe B xoOe TPEHUPOBKU, C LLEJbio MOBbILLEHUS
WHTEHCUBHOCTU, BO BPEMS OTAbIXa MOXHO NMPUMEHSATb
NHOVBUAYAJIbHYIO HAOUBKY: Jierkme noxsjonbiBaHna na-
[OHbIO, KyJTaKOM U nankoi. B Takux cnyyasax HabuB-
Ka A0J)KHA HA4MHATbLCS C HOI, 3aTeM — KOPMyC 1 3aBep-
waetca pykamum (poto 9, 10, 11, 12).

[ns ykpennerns roneHy O4eHb XOPOoLO NPUMEHATb XOX-
OEeHUe W NPLbRKKK MO MMMHACTUYEeCKOW ckamenke. Takke
XOpolla HakaTtka roneHn nankon. MNpeanneysa HakaTbiBaloTcA
aHaNorM4Ho roneHn (hoto 13, 14, 15).

Y10 Kacaetcst HabVBKM PYK, @ MMEHHO KynakoB: MHOIMe
yOexXaeHbl, CTOUT HabUTb KyNakn HACTONbKO, YTO UMY MOXHO
packanbiBaTb AOCKM 11 6e3001e3HEeHHO yaapsTh N0 TBepabM
npeamMeTam, Kak yaapbl aBTOMaTnyecky CTaHOBATCS YPE3BbI-
4alHO AENCTBEHHbBIMM. Tak N aTO?

Pyku ykpennsitb KOHEYHO MOXHO M HapO.

Henatb 310 crneflyet NoCTeneHHo. lNpekpacHoe ynpaxHe-
HMe — OTXMMaHune OT nona Ha Kynakax, nanbuax, nagoHsax,
ThITbHBIX CTOPOHAX KucTen (hoto 16, 17).

Mocne Toro, kak Koxa Ha4yHeT rpybeTb, MOXHO Hauu-
HaTb HAHOCUTb yaapbl NO AOCKE TMNa «Makmeapa». Henbsa
Ha4vHaTb C yOoapoB MO TBeEPAbIM NpeamMeTam. Tak MOXHO
TpaBMMpoBaTb pyku. Ecnu nosengoTca 6onesblie oulyLle-
HUA, HY>XKHO YMEHbLWWNTb YACNIO 1 Chny yOapoB 1 00OXAAaTbCA,
noka 60/ NPONOET.

Habueka u 3akanka He AO0JIKHblI CTAHOBUTbLCH CaMoOLeJiblO.

ST1apaboTa UMeET CMbICA NNLWb TOrAa, Koraa CnopTCMeEH
ObICTP M TOYEH B ABWXEHMAX, XOPOLWO CKOOPAMHNPOBAH,
Nerko OpPUEeHTUpPYeTCca B CTuxmm 60s1. Ecnm aToro HeT, cama
no cebe HabuTas pyka unv Hora, «0TonToe» TeNo, HUYEero
He nanyt. M
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