Myé“ﬁ T)\VI no I1PA':' ATAETCS OJHUM
U3 CAMbIX XKECTKUX CITOPTUBHbIX
BOEBbIX UCKYCCTB. YAAPbl HAHOCATCA
BCEMW HYACTAMU TENA U NPAKTUYECKHU
BE3 OrPAHWHEHWA.

NO3TOMY TPEHMPOBKWN TAUBOKCEPOB
NPOXOAAT B JOCTATOYHO XECTKOM

N CYPOBOI MAHEPE, U K CTOPTCMEHAM
NMPEABABIAIOTCA OCOBbIE
TPEBOBAHUSA: OHU AOJIKHbI YMETb
KAK «1EPXATb», TAK U HAHOCUTb
CUbHbIE YOAPDI.

YMeHVe «Oepxarb yaap» HeKOTOpble YMEIOT C poxae-
HYA. OTO CBA3AHO C BOMBLION MbILLIEYHOW MACCOW, KPYMHbLIMA
MbILLLLAMMW, MOHVKEHHBIM «©0NEBLIM 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 Ballly 3aLuTy.

B Tanckom 6okce CyWwecTBYIOT TpaaLUNOHHBIE MEeTOAbI
3akankun Tena. B nepyio o4epenb HeobxoaMmo Habneatb
HOrW, pyku, kopnyc. KOHe4YHO, MOXHO ellle HabuBaTb ro-
JIOBY, HO HexenarenbHO. [0N10BOW Hano aymMaTtb, U No BO3-
MOXHOCTM HEe NOACTaBAATbL ee noa yaapel! MI3BECTHO, 4TO
OONbLVHCTBO NPUHOCALLMX NO6eay HOKayTOB MPONCXOOSAT
MMEHHO Npu nonaganun B ronoBy. OCHOBHas 4acTb yaa-
POB MO3TOMY W HAHOCUTCS MMEHHO B rofoBy. 1 yem Tpa-
TUTb BPEMSA Ha HabWBKY rOM0BbI, flydlle 60Jblie BPEMEHU
YOENVTE 3fIEMEHTaM 3alinThl.

BOEBLIE MCKYCCTBA — KJ1H04M K COBEPLUEHCTBY



HABUBKA

Camoe rnaBHoe B HabMBke — 3T0
NoCneaoBaTelbHOCTb U PErynsipHoCTb. ECin
Bbl OyeTe $popcupoBaTh COOLITUS, TO, CKOpPee
BCEro, nosay4yute TpaBmy.

Ha dpoTorpadusax nokaszaHa napHaa paboTa no Habune-
ke 6epgep, rofieHun, Kopnyca, npeanneduin. borupl «Ha-
OpaceBaloT» yaapel nooyepenHo. Kaxnoe ynpaxHeHne
BbINOAHAETCA N0 ABE MUHYTHI. Yaapbl HAHOCATCA C NErkiM
KOHTaKkTOM, A0 OuylleHns nerkon oonn. CunbHO 6UTb
CBOEro napTHepa HY B KOEM Clly4ae Henb3sa. 3T0 TpeHu-
pOBKa, a He 6oM.

MomMuMO HaOMBKK, 3TU YNPAXHEHUS:

1. XopoLwo pasorpesalot. [10aToMy LenecoobpasHo Ncnonb-
30BaThb VX B Pa3MUHKeE.

2. PasBuBalOT TEXHVKY YAApOB HOramu, KONeHAMM, NOKTIMMU,
pykamu. Yaoapbl AOMKHbI BEINOMHATECA TEXHUYECKM NPaBUBHO.
3. PassuBatoT y 60MLI0B HyBCTBO ANCTAHLNN.

4. ToarotasnmeatoT OOMLIOB MCYXONOrMYecks He 060STbCs
yAapPOB.

Habwueka 6énep (doto 1,2).

Habwueka kopnyca (doTo 3, 4, 5).

Habvieka npegnne4nii (hboto 6, 7).

Habvieka ronetxn (poto 8).

WupmBnayanbHas HaOmBKa

Tak e B xoOe TPEHUPOBKU, C LLeJbio NMOBbILLEHUS
WNHTEHCUBHOCTU, BO BPEMS OTAbIXa MOXHO NMPUMEHSATb
NHAVBUAYAJIbHYIO HAOUBKY: Jierkme noxsjonbiBaHna na-
[OHbIO, KyJTaKOM U nankoi. B Takux cnyyasax HabuB-
Ka A40J)KHA HA4MHATbLCS C HOI, 3aTeM — KOPNyC U 3aBep-
waetca pykamum (poto 9, 10, 11, 12).

[ns ykpennerns roneHy O4eHb XOPOLIO MPUMEHATb XOX-
OEeHUe W NPBbRKKK MO MMMHACTUYEeCKOW ckamenke. Takke
Xopolla HakaTtka roneHn nankon. MNpeanneyssa 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 TBepasM
npeamMeTam, Kak yaapbl aBTOMaTnyecky CTaHOBATCS YPE3BbI-
4alHO AENCTBEHHBIMM. Tak N1 aTO?

Pyku ykpennsitb KOHEYHO MOXHO M HapO.

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

Mocne Toro, kak Koxa Ha4yHeT rpybeTb, MOXHO Hauu-
HaTb HAHOCUTb yaapbl NO AOCKE TMNa «Makmeapa». Henbssa
HayvHaTb C yOoapoB MO TBeEPAbIM NpeamMeTam. Tak MOXHO
TpaBMmMpoBaTb pyku. Ecnu nosengioTca 6onesble oulyLle-
HUA, HY>XKHO YMEHbLWWNTb YACNIO 1 Chny yOapoB 1 00XAAaTbCA,
noka 60f1b NPONAET.

HabGuBka u 3akanka He AO0JIKHblI CTAHOBUTbLCHA CaMOLeJiblO.

ST1apaboTa UMeET CMbICA NNLWb TOrAa, Koraa CnopTCMeH
ObICTP M TOYEH B ABWXEHMAX, XOPOLWO CKOOPAMHNPOBAH,
Nerko OPUEHTUPYETCA B CTUxun 60s1. Ecnmn aToro HeT, cama
no cebe HabuTas pyka unm Hora, «0TonToe» TeNo, HUYEero
He nanyt. M
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