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ВВЕДЕНИЕ

ИСТОРИЯ СТИЛЯ ХУНГАР

Хунгар (или, на пекинском диалекте, Хунцзя-цюань) —
«Кулак семьи Хун» — один из самых известных стилей ушу
южнокитайской провинции Гуандун. В наши дни он поль-
зуется значительной популярностью, в том числе в некото-
рых странах Запада, где известен под названием «кунфу
Хунгар».

Популярность стиля объясняется его высокой боевой
эффективностью и тем, что в нем нашли свое отражение все
лучшие качества других стилей.— мощь, сила, быстрота,
ловкость, храбрость и т.д.

Как это принято в Китае, существует немало легенд, по-
разному трактующих происхождение данного стиля. Со-
гласно наиболее распространенной из них, у его истоков
стоял мастер стиля тигра, лучший боец монастыря Южный
Шаолинь, монах Чжи Шань. После сожжения монастыря
маньчжурами Чжи Шаню пришлось бежать и пуститься в
странствия. В провинции Гуандун его другом и учеником
стал некий продавец соли по имени Хун Цзигуань (Хун
Игуань), который полностью перенял его искусство. Этот
торговец Хун Цзигуань якобы стал потом основателем сти-
ля Хунгар.

Дальнейшие события излагаются в двух версиях. Со-
гласно первой из них, закончив обучение у Чжи Шаня, Хун
Цзигуань женился на женщине по имени Фань Юнчунь.
Она тоже владела боевыми искусствами. Более того, Фань
Юнчунь разработала собственный стиль, который основы-
вался на движениях журавля. Отец Юнчунь был убит в
схватке очень сильным бойцом, чье имя затерялось во вре-
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мени. Юнчунь понимала, что несмотря на мастерское вла-
дение ушу, сама она не сможет одолеть в бою убийцу. По-
этому, выйдя замуж за Хун Цзигуаня, Юнчунь упросила его
отомстить обидчику, обещая при этом обучить супруга «жу-
равлиным» передвижениям и уклонам, чтобы тот стал со-
вершенным мастером ушу. В течении трех лет Хун Цзигуань
совершенствовал технику журавля и соединял ее с техникой
тигра. Затем с помощью этого нового объединенного стиля
тигра и журавля он победил убийцу отца Фань Юнчунь.

По другой версии (которая кажется нам более правдо-
подобной), после завершения обучения у наставника Чжи
Шаня мастер Хун Цзигуань дополнительно овладел техни-
кой ведения ближнего боя, а также секретами «внутренней
работы» (нэйгун) стиля журавля у мастера Фу Цзяньшэня.
Завершив свою подготовку, он бросил вызов любимцу цин-
ского губернатора провинции, ученику таинственного Бе-
лобрового даоса, прославленному мастеру Фэн Даодэ. Из
этого боя Хун Цзигуань вышел победителем, что создало
ему репутацию выдающегося мастера ушу. У него появилось
множество учеников, благодаря которым созданный им
синтетический стиль (Хунгар) стал самым известным сти-
лем южного Китая.

Еще одна легенда приписывает создание стиля Хунгар
организатору и главному руководителю восстания тайпи-
нов (1850—64 гг.) Хун Сюцюаню (1814—1864). Хун Сюцю-
ань сумел поднять на борьбу с маньчжурскими властителя-
ми Китая огромные крестьянские массы, его армия нанес-
ла ряд серьезных поражений цинским войскам. Восстав-
шие даже создали собственное государство со столицей в
Нанкине. Все же после 14 лет борьбы восстание было по-
давлено, а Хун Сюцюань покончил жизнь самоубийством.
Но в тайных обществах постоянно циркулировали слухи о
том, что он остался жив и скоро вернется для восстановле-
ния попранной справедливости.

Хотя версия о создании стиля Хунгар предводителем
повстанцев Хун Сюцюанем весьма сомнительна, в глазах
китайцев она выглядела чрезвычайно привлекательной.

Еще бы. Каждому патриоту хотелось стать причастным к
наследию великого героя, приобщиться к наследию круп-
нейшего тайного общества «Хунмэнь» (Врата Хун). Вероят-
но, именно в этом кроется причина того, что Хунгар стали
напрямую соотносить с обществом «Хунмэнь».

Как бы там ни было с историей, стиль Хунгар из-за сво-
ей легендарности и связанной с ней престижности, а также
благодаря боевой эффективности, получил широчайшее
распространение на юге Китая и породил множество от-
ветвлений. Часть этих школ произросла из отдельных ком- .
плексов (таолу), разработанных Хун Цзигуанем и взятых
кем-либо из его учеников качестве канона. Но чаще в их ос-
нову клали базовую технику, основные способы тренировки
и принципы ведения боя, к которым добавляли те или иные
местные наработки.

Надо сказать в этой связи, что подавляющее большин-
ство школ народного ушу строило свой тренинг не на изу-
чении таолу, а на освоении базовой техники, отработке свя-
зок, подготовке тела и т.д. Обычно таолу использовали те
ученики мастеров, которые по каким-то причинам не смог-
ли пройти полный курс обучения и овладеть стилем во всех
деталях. Тогда они работали с изученными ими комплекса-
ми, ибо последние в «зашифрованном» (скрытом) виде со-
держат в себе все так называемые «секреты» того или иного
стиля.

Известны две основные ветви стиля Хунгар, идущие от
отца-основателя Хун Цзигуана. Опускаясь по одной из них,
мы доходим до легендарного мастера ушу Вонг Фэй Хуна.
Его слава была настолько велика, что казалось не было ни
одного уголка Китая, где не знали бы этого имени. Он фи-
гурирует во многих романах, пьесах и фильмах. Я думаю,
что наши читатели в своем большинстве видели фильмы,
посвященные этому мастеру. Например, такие как «Однаж-
ды в Китае» (в главной роли Джет Ли) или «Пьяный мастер»
(в главной роли Джекки Чан). Ведь по некоторым легендам
Вонг Фэй Хун, помимо стиля хунгар, в совершенстве владел
еще и стилем «пьяного». В свое время фильм «Пьяный мае-



тер-1» побил все рекорды кассовых сборов в юго-восточной
Азии. А фильм «Однажды в Китае» стал настолько популя-
рен, что было выпущено 10 или 12 фильмов из этой серии
(причем в пяти из них снялся Джет Ли).

Помимо всего прочего Вонг Фэй Хун был знаменит не
только как непревзойденный мастер ушу, не потерпевший
пи одного поражения, но и как выдающийся врач. Его ле-
чебная клиника тоже славилась по всему Китаю.

Учителем Вонг Фэй Хуна являлся знаменитый мастер
Вонг Лунь Юнг, прославившийся под прозвищем «Кван-
тунский тигр». В свою очередь, среди многочисленных уче-
ников Вонг Фэй Хуна наиболее известными стали мастера
Лам Цай Винг и Танг Фонг.

Для того, чтобы сохранить на века духовные заветы,
тактические принципы и технические приемы стиля Хун-
гар, переданные ему учителем, Лам Цай Винг написал в на-
чале XX века несколько учебников. В них он подробно рас-
смотрел приемы работы в стиле тигра и журавля, а также в
стиле некоторых других зверей, описал методы укрепления
предплечий, т.к. «работа мостами» является одной из ос-
новных в данном стиле.

Казалось бы, что этими книгами Лам Цай Винг открыл
всем желающим доступ к большинству «секретов» стиля
Хунгар. Однако на самом деле это не так. Его книги посвя-
щены методам обретения высшего мастерства. Невозможно
понять их без более простых приемов, тем более — приме-
нить в бою. Для иллюстрации приведу простой пример: ес-
ли человек не изучал арифметику, ему бесполезно изучать
алгебру, а без изучения алгебры бессмысленно приступать к
изучению высшей математики. Те же самые законы сущест-
вуют в ушу. Не изучив простого, не имеет смысла изучать
более сложное.

Другая ветвь генеалогического древа стиля Хунгар при-
водит еще к одному легендарному мастеру — Фонг Сай
Юку, которого за его непревзойденное искусство называли
«императором ушу». От его последователей берет свое нача-

ло вьетнамское ответвление ушу Хунгар, о котором дальше
я скажу несколько слов.

После победы коммунистов в 1949 году Китай надолго
стал страной, закрытой для иностранцев. Да и сейчас посе-
тить южные провинции Китая не так уж просто. Кроме то-
го, южный китайский диалект (кантонский) достаточно
сильно отличается от северного (пекинского) диалекта. По-
этому житель юга Китая может понять речь северянина
лишь с большим трудом. Различия этих диалектов между
собой более существенны, чем между русским языком и ук-
раинским. Даже зная литературный китайский язык (пе-
кинский диалект) вы не сможете объясниться ни с одним
мастером в провинции Гуандун.

Поэтому практически единственным каналом распро-
странения стиля Хунгар за пределы Китая в течение полуто-
ра веков был Гонконг — британская колония с 1842 по 1997
годы. Мощный всплеск интереса на Западе к ушу совпал с
периодом так называемой «культурной революции» в Ки-
тае. Тогда многие мастера ушу из южных провинций Китая
бежали в Гонконг. Судьба их оказалась различна. Некото-
рые стали работать там в охранных агентствах и полиции,
другие стали актерами театра, кино, телевидения, третьи
вынуждены были готовить «быков» для местной мафии.

Нашлись и такие, кто уехал в США, Канаду, страны За-
падной Европы, где они открыли свои клубы «Хунгар кун-
фу». Но там они столкнулись с проблемой, типичной для
любого серьезного наставника из Китая, Японии или Ко-
реи. Как известно, подлинный мастер знает не так уж мно-
го приемов, зато каждый его прием отточен до совершенст-
ва. Его техника, тактика и воля лишены изъянов, хотя
внешний блеск отсутствует. Кроме того, боевое мастерство
обретают упорным трудом в течение многих лет.

Напротив, для подавляющего большинства европейцев
и американцев главное казаться мастером, а не быть им.
Они стремятся в кратчайшие сроки выучить как можно
больше замысловатых «тао», причем из разных стилей, и
показать как можно больше трюков вроде поперечного







шпагата, разламывания дощечек или высоких прыжков. На
людей несведущих в боевых искусствах такой «цирк» про-
изводит сильное впечатление. Однако никто из этих псев-
домастеров не может применить свою акробатику не только
в реальной жизни, но и на ринге. Тем не менее, наставники
с Востока вынуждены были подстраиваться под требования
клиентуры, преподавать большей частью не то, что эффек-
тивно, а то, что эффектно по форме и неглубоко по содер-
жанию. К тому же не все наставники являются мастерами,
среди китайских эмигрантов было и есть много прохиндеев,
подвизающихся на поприще ушу исключительно ради зара-
ботка.

По указанным причинам на Западе сейчас распростра-
нено мнение, что ушу (в том числе Хунгар) хорошо выгля-
дит только на сцене или в кино, но для реального боя оно
неприменимо. Вот кик-боксинг или муай тай — совсем дру-
гое дело. В ответ на это хочу сказать, что чемпион по кик-
боксингу имеет примерно такие же шансы победить масте-
ра народного ушу, как 10-летний подросток — здоровенного
взрослого мужика.

Что касается России и других стран СНГ, то здесь мне
довелось встретиться с еще одним ответвлением стиля Хун-
гар, которое называется Хун За Куэн. Это вьетнамская раз-
новидность знаменитого китайского стиля. Она интересна
тем, что в ней базовая техника китайского стиля Хунгар
(Хунцзя-цюань) причудливо переплелась с приемами раз-
личных вьетнамских стилей и с чисто вьетнамской манерой
исполнения (китайцы в отличие от вьетнамцев работают
более жестко, экономично и просто). Весьма забавно слы-
шать от представителей этой вьетнамской ветви, что только
они одни являются носителями традиций данного стиля,
т.к. в Китае его больше не существует. Видимо на Китай об-
рушилась странная эпидемия, которая умертвила избира-
тельно одних лишь мастеров стиля Хунгар. В действитель-
ности же стиль не только жив, но и широко распространен
в КНР.
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ОСОБЕННОСТИ СТИЛЯ ХУНГАР

Среди особенностей этого стиля обычно выделяют 10
главных:

1. Умелое и разнообразное использование техники
работы руками.

Хотелось бы предупредить об одном весьма распростра-
ненном, но ошибочном мнении, будто бы в любом южно-
китайском стиле на каждую позицию приходится несколь-
ко приемов руками. Ни в коем случае! Во всех стилях ушу,
как северных, так и южных, в поединке придерживаются
одного и того же принципа: одна позиция — один прием.

Я думаю, что это ошибочное мнение появилось из-за
того, что в таолу многих южных стилей базовые элементы
отрабатывают, как правило, в какой-то одной позиции, ча-
ще всего в стойке «всадника».

2. Резкое высвобождение силы.

Отличительной особенностью южных школ является
резкое высвобождение силы. При этом помимо традицион-
ных упражнений типа «железный бык пашет землю», «пры-
жок сколопендры», «игра с каменным замком» и др., боль-
шое внимание уделяется сочетанию энергии «ци» с мышеч-
но-сухожильным усилием «цзинь». При усилии «цзинь»
физическая сила «ли» проявляется с помощью накоплен-
ной энергии «ци», т.е. «ци подстегивает ли». Часто выброс
силы сопровождается криком, что делает усилие более
мощным.

3. Устрашение.

Во время занятий, как учат китайские мастера, «глаза
подобны медному колоколу», «рот подобен пасти льва».
Особое внимание уделяется угрожающему, воинственному
облику, имитирующему храбрость льва и дерзость леопарда,
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для устрашения противника и достижения психологичес-
кой победы над ним. •

4. Сильный шаг.

Во время передвижений шаг должен быть уверенным и
твердым. Чтобы отработать уверенный шаг, помимо долго-
го пребывания в базовых позициях, выполняется также уп-
ражнение «тянуть сваю». Суть его в том, что ученик стано-
вится в стойку «лука и стрелы» и начинает перемещаться
вперед. Сначала выносится передняя нога, затем подтяги-
вается задняя и т.д. Для увеличения эффективности упраж-
нения к ногам привязывают груз. Этим способом достига-
ется такая устойчивость, которую китайцы выражают сло-
вами «прорасти корнями в землю». Для проверки достигну-
той устойчивости прибегают к способу «толкание сваи»:
один ученик встает в стойку всадника, второй с разных сто-
рон толкает его, пытаясь вывести из равновесия.

5. Широкое применение техники пальцев и ладоней.

В стиле Хунгар существует много приемов с использова-
нием пальцев и ладоней («тигриная лапа», «клюв журавля»,
«глаз феникса» и т.д.). Для достижения высшего мастерства
необходимо отрабатывать такие упражнения, как «железная
ладонь», «искусство бамбуковой связки» и др. С помощью
этих упражнений пальцы и ладони приобретают необходи-
мую твердость для поражения противника в схватке.

6. Взаимозаменяемость атаки и защиты.

В стиле Хунгар не проводят различий между блоками и
ударами. Один и тот же прием может применяться и как
удар и как блок.

7. Удары ногами не выше пояса.

Несмотря на то, что работе ног в Хунгар уделяется боль-
шое внимание, удары, как правило, наносят не выше по-
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яса — в голень, колено, пах, поясницу и другие уязвимые
места.

8. Множество различных прыжков и перепрыжек.

Из стиля журавля Хунгар позаимствовал многочислен-
ные короткие прыжки и перепрыжки. А из стиля тигра в не-
го пришли длинные силовые прыжки, характерные для
свирепого короля джунглей.

9. Разнообразие тактических приемов.

Для Хунгар характерно большое число обманных дейст-
вий, отвлекающих маневров и т.п. Например, показать, что
бьешь вверху, а ударить внизу; изобразить атаку, а самому
отойти; сделать вид, что отступаешь, и в тоже время мощно
атаковать и т.д. Сочетая разные приемы, боец ищет подхо-
дящий момент и наносит решающий удар.

10. Работа «мостами».

Характерной особенностью стиля Хунгар являются
приемы, выполняемые «мостами» — так в этом стиле назы-
вают предплечья. Всего в Хунгар известны 12 разновиднос-
тей приемов предплечьями, которые объединены под на-
званием «12 мостов Хуна». Каждый прием имеет свою спе-
цифику и соответственно особое название, например,
«прямой мост», «боковой мост», «погружающиеся мосты» и
т.д. Кроме того, все эти приемы подразделяются на две
большие группы — «длинный мост» и «короткий мост».

Работа «длинными мостами», как правило ведется на
средней и дальней дистанциях, а короткими — на ближней
и средней. При работе «длинными мостами» руки в заклю-
чительной позиции почти полностью распрямляются в
локтях. При работе «короткими мостами» локти остаются
согнутыми.



ТЕХНИКА ПЕРЕДВИЖЕНИЙ

п|
ередвижение — это множество непрерывно сменя-
ющих друг друга стоек. По аналогии можно сказать,

что как прямая линия состоит из бесконечного множества
точек, так и передвижение — это бесконечная последова-
тельность стоек. В этом и состоит сущность правильных пе-
редвижений.

В ушу правильная техника передвижений призвана спо-
собствовать наиболее успешному проведению защитных и
атакующих действий. Она является важным фактором эф-
фективной тактики схватки, сохранения равновесия и уп-
равления движениями тела. Поскольку расстояние между
противниками в процессе поединка постоянно меняется,
только быстро двигаясь можно выбрать благоприятный мо-
мент для атаки или наоборот вовремя уйти от атаки против-
ника. Поэтому выполнение всех приемов и осуществление
тактических целей зависит от быстрого скоординированно-
го передвижения.

В ушу существует немало поговорок о правильном пе-
редвижениии. Например, такие: «Ударить кулаком неслож-
но, намного труднее научиться правильно ходить», «Снача-
ла уделяй особое внимание передвижениям, только по-
том — ударам руками». Правильным можно считать такое
передвижение, которое обеспечивает устойчивость бойца,
стремительность, быстроту, дает возможность мгновенно
перейти от одного технического действия к другому, соче-
тать удары руками и ногами, а также производить мощный
выброс силы через любую часть тела.

Правильное передвижение неразрывно связано с прин-
ципом координации рук, ног и талии. Повороты туловища,
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атаки руками и ногами, гибкость плеч и талии — все долж-
но быть четко согласовано с шагами. Шаг назад — и вы уш-
ли от атаки, шаг вперед — и вы воспользовались замеша-
тельством противника, а между шагами ни мгновения оста-
новки. Шаги должны быть твердыми, чуткими и проворны-
ми, и все эти качества необходимо тренировать. Во время
тренировки представляйте себе некоего воображаемого
противника и отрабатывайте различные передвижения —
шаг вперед, назад, скользящий шаг, уход в сторону и т.д. За-
тем передвижения сочетайте с различными приемами рук и
ног. Освоив простые передвижения — переходите к изуче-
нию сложных.

В заключение, прежде чем перейти к изложению спосо-
бов передвижений, мы упомянем еще два принципа, тесно
связанных с правильным шагом.

Принцип постановки ступней — не начинайте движе-
ние с носка. В ушу сначала на землю ставят пятку, а уж за-
тем носок. Принцип соответствия рук и ног — все движе-
ния рук следуют порядку шагов, т.е. каждому движению ног
следует соответствующее движение руками.

СТОЙКИ

Первое, с чего следует начинать обучение передвиже-
ниям — это стойки. Китайцы говорят: чтобы научиться хо-
дить, сначала нужно научиться стоять.

По-китайски стойка называется «бу», но у этого слова
есть еще один перевод — шаг. Именно в нем заключается
характерная особенность стоек — это не статичные пози-
ции, а особые шаги, отличающиеся подлине и форме. Итак
стойка — это прежде всего динамика. Существует два спо-
соба отработки стоек.

Первый — долгое стояние в стойке (иногда до 2 часов).
Второй — быстрые переходы из одной стойки в другую.
При этом необходимо сохранять равновесие и правиль-
ность позиции. Начинающие обычно медленно переходят

17



из стойки в стойку, а опытные практиканты ушу шагают
стремительно и легко, словно идущий по улице человек.

Уточним смысл терминов «стойка» и «позиция». Под
стойкой подразумевается положение ног, а под понятием
позиция — совокупность положения ног, рук и туловища.

1. СТОЙКА ВСАДНИКА (МАБУ)

Это исходная стойка в стиле Хунгар. Ее отработке необ-
ходимо уделять пристальное внимание.

Ноги поставьте шире плеч (на 3—3,5 ступни), носки на-
правлены вперед, опора на полную ступню. Ноги согнуты
так, чтобы бедра располагались параллельно земле. Центр
тяжести располагается внизу посередине. Вес тела равно-
мерно распределен на обе ноги (рис. 1).

Основные требования к стойке мабу:
1. Голову держать прямо, не отклоняя в сторону.
2. Шею держать прямо, не напрягая мышцы, подборо-

док немного втянут, ровно настолько, чтобы это не привело
к наклону головы вперед.

3. Плечи не напряжены и опущены.
4. Основное внимание сосредоточьте в точке «дан тянь»

(на 3—4 см ниже пупка).
5. Дыхание естественное, спокойное. Дышите животом.
Каждое занятие должно начинаться и заканчиваться

стоянием в стойке мабу. На начальном этапе необходимо
стоять в стойке не менее чем 1 мин. В дальнейшем посте-
пенно доведите его до 10 мин. После того, как вы сможете
выдерживать 10 мин, необходимо выполнять это упражне-
ние с применением отягощений.

2. СТОЙКА ЛУКА И СТРЕЛЫ (ГУНБУ)

Одна нога делает шаг вперед и сгибается в колене, коле-
но находится прямо над пальцами стопы. Задняя нога пол-
ностью выпрямлена. Расстояние между мыском задней но-
ги и пяткой передней составляет от 2,5 до 4 ступней, в зави-
симости от высоты позиции. Для большей устойчивости
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мысок передней ноги развернут во внутрь под углом 30°, а
задней под 45° (рис. 2).

3. ПУСТАЯ СТОЙКА (СЮЙБУ)

Одна нога делает шаг вперед, другая остается сзади и
сгибается в колене. Вес переносится на заднюю ногу. Пе-
редняя нога также сгибается в колене. Мысок передней но-
ги касается пола, пятка ее оторвана от земли (рис. 3).

Эта стойка всегда вызывает большое затруднение у на-
чинающих, т.к. требует большой силы ног и хорошего чув-
ства равновесия. Однако она является одной из основных
стоек в стиле Хунгар и весьма эффективна в бою.

4. СТОЙКА С ПОДНЯТЫМ КОЛЕНОМ (ТИСИ)

Одна нога плотно стоит на земле, другая сгибается в ко-
лене и поднимается вверх. Ступня и колено поднятой ноги
размещаются таким образом, чтобы прикрывать пах от воз-
можной атаки противника (рис. 4).

5. СТОЙКА НОГИ ВМЕСТЕ (БИНБУ)

Поставьте ноги так, чтобы пятки соприкасались друг с
другом, носки были слегка разведены в сторону (рис. 5).

6. ВЫСОКАЯ СТОЙКА (ШАНЬБУ)

Одна нога делает шаг вперед на расстояние как при
обычной ходьбе. Обе ноги выпрямлены. Ступни полностью
стоят на полу (рис. 6).

ШАГИ

Рассмотрим теперь основные разновидности шагов

1. СКОЛЬЗЯЩИЙ ШАГ (ЦУНЬБУ)

Используется для быстрого разрыва дистанции при ата-
ке или защите. С помощью этого шага обычно передвига-

ются на расстояние порядка 30—50 см. При хорошей нара-
ботке расстояние может возрасти до 1 м.

Цуньбу вперед складывается из шага передней (т.е. сто-
ящей впереди) ногой и подшага задней (т.е. стоящей сзади)
ногой.

При скользящем шаге вперед передняя нога делает шаг
вперед, наступая с пятки на носок и, не поднимаясь высоко
от земли, как бы скользит по ее поверхности. В тот момент,
когда пятка передней ноги достигает земли, тут же выпол-
няется продвижение задней ноги. При постановки задней
ноги происходит небольшое притоптывание, обеспечиваю-
щее резкий выброс силы. Однако это притоптывание ни в
коем случае не должно быть искусственным, а должно про-
исходить естественно, как бы само собой (рис. 7). Выполне-
ние скользящего шага должно быть предельно резким,
взрывным, но при этом противник не должен замечать на-
чала вашего движения.

При выполнении скользящего шага назад сначала шаг-
ните назад задней ногой, ставя ногу с носка на пятку, а за-
тем подтяните переднюю ногу (рис. 8).

Основные ошибки: 1. Скользящий шаг вялый, в то время
как необходимо сделать мощный прыжок вперед. 2. При
выполнении цуньбу вперед задняя нога, вместо того, чтобы
делать шаг, подволакивается по полу, и из-за этого теряется
усилие цзинь.

2. НАКРЫВАЮЩИЙ ШАГ(ГАЙБУ)

Накрывающий шаг также выполняется двумя способа-
ми — вперед и назад. В первом случае надо задней ногой
сделать шаг перед собой, стопу развернуть наружу. Обе сто-
пы перекрещены и сгибаются в коленях (рис. 9, 10). Во вто-
ром случае, передняя нога делает шаг назад и становится на
мысок, а задняя нога оказывается впереди и разворачивает-
ся внутренней частью стопы наружу (рис. 11, 12). Как прави-
ло этот шаг делают вместе с блокирующим приемом, что
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вводит бойца в состояние взведенной пружины для после-
дующей атаки.

3. ВСТАВНОЙ ШАГ (ЧАБУ)

По внешнему виду этот шаг очень похож на накрываю-
щий, однако выполняется точно наоборот. При шаге вперед
задняя нога идет вперед за вашей спиной и становится на
мысок, передняя нога оказывается сзади и разворачивается
в ступне, в результате чего вы оказываетесь развернутым
спиной к противнику (рис. 13, 14). При отшагивании назад
передняя нога делает шаг назад так, чтобы вы оказались
спиной к противнику, а задняя нога оказывается впереди и
ставится на мысок (рис. 15, 16). Обычно этот шаг делают
вместе с ударом или блоком. Он выполняет функцию
отвлекающего маневра, чтобы в дальнейшем, используя си-
лу разворота туловища, нанести мощный удар рукой или
ногой.

4. ПРЫГАЮЩИЙ ШАГ ВПЕРЕД ИЛИ НАЗАД (ЮЭБУ)

Прыгающий шаг вперед используют тогда, когда надо
быстро приблизиться к противнику и начать атаку, назад —
если необходимо уйти от атаки противника. Особенностя-
ми этого шага являются быстрота, длинная траектория и
внезапность.

Перенесите центр тяжести на переднюю ногу. Сразу же
после этого, толкнувшись передней ногой, сделайте пры-
жок вперед и вверх. Вначале земли касается задняя нога, а
затем передняя (рис. 17—19).

Требование. Во время выполнения этого движения ног
боец как бы прыгает на противника, мешая ему провести
контратаку. При удобном случае задняя нога во время
прыжка может нанести удар.

Прыжок назад выполняют аналогично прыжку вперед,
только вес тела переносится на заднюю ногу и толчок со-
вершается задней ногой.
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5. ПЕРЕМЕНА НОГ ПРЫЖКОМ (ТЯОБУ)

При выполнении этого движения задняя нога идет впе-
ред, а передняя соответственно назад. Тяобу нужна для бо-
лее мощного выполнения технического приема (блока или
удара).

Подпрыгнув на 15—25 см, быстро поменяйте позицию
ног в воздухе, при этом можно немного сместиться вперед
или назад (рис. 20—22).

6. КОЛЕННЫЙ ШАГ ВПЕРЕД ИЛИ НАЗАД (ГУЙБУ)

Сначала передняя нога делает подшаг вперед и опуска-
ется коленом вниз, затем передвигается задняя нога и так-
же опускается вниз коленом, почти касаясь им земли (рис.
23—24), Движение необходимо выполнять слитно и мощно.
Особенностью этого шага является его внезапность и нео-
жиданная смена уровня атаки.

7. ШАГ ВПЕРЕД (СИНБУ)

Фактически синбу — это обычный шаг человека. Синбу
подразделяется натри типа: 1. последовательный шаг впе-
ред; 2. последовательный шаг назад; 3. дугообразный после-
довательный шаг.

Наиболее сложный из них дугообразный шаг. Он вы-
полняется следующим образом: стоящая сзади нога выно-
сится вперед-влево или вперед-вправо (рис. 25). Шаг дол-
жен быть широким и быстрым, похожим на перебежку. По-
следовательное сочетание дугообразного шага влево и впра-
во напоминает бег по серпантину, из-за чего получило на-
звание «змеиный шаг». Оно очень эффективно при непре-
рывной атаке (рис. 26—30).

При передвижениях шаг вперед начинается с пятки и
плавным накатом переходит на всю стопу. При передвиже-
нии назад накат начинается с носка и заканчивается
пяткой.

Шаг вперед выполняется в том случае, когда противник
находится на дальней или средней дистанции: При выпол-
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нении этого движения делается очень мощное усилие, как
ногами, так и всем туловищем. Его недостатком является
некоторая уязвимость при передвижении, поэтому при его
выполнении необходимо внимательно следить за действия-
ми противника.

Шаг назад выполняется в качестве ухода от яростной
атаки противника и сопровождается блоком или контруда-
ром.

8. ШАГ ТРЕХ УГЛОВ (ЦЗОУ САНЬБУ ЗЯОБУ)

Предположим, что движение начинается с правой ноги.
Тогда правая нога делает шаг по дуге вперед, и влево, кон-
чик стопы разворачивается во внешнюю сторону. Затем ле-
вая нога, двигаясь по дуге, обходит правую ногу с правой
стороны, становясь с внешней стороны правой стопы, кон-
чик левой стопы завернут во внутрь. Вслед за этим правая
нога, двигаясь по дуге, делает шаг назад, завершая движе-
ние (можно также завершить движение в стойке гуньбу или
мабу) (рис. 31—34).

9. ШАГ ВЕРХОМ НА ДРАКОНЕ (ЦИЛУНБУ)

Предположим, что движение начинается с левой ноги.
Тогда левая нога делает шаг вперед и влево, стопа левой но-
ги разворачивается внутренней частью наружу, и пятка пра-
вой ноги отрывается от земли, в результате чего вы оказы-
ваетесь в левосторонней стойке гайбу. На этом движение не
заканчивается, центр тяжести перемещается на левую ногу,
а правая нога идет по дуге вперед и вправо, обходя левую
йогу и принимая правостороннюю стойку гайбу. После это-
го правая нога движется вперед и переходит в стойку гунь-
бу (рис. 35-38).

ОТРАБОТКА ТЕХНИКИ ПЕРЕДВИЖЕНЙ

Как уже отмечалось, судьба поединка во многом зави-
сит от умения быстро и уверенно передвигаться независимо
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от того, что находится под ногами. Поэтому освоению дан-
ного раздела мастера ушу уделяют львиную долю времени.

На первом этапе обучения, помимо длительного стоя-
ния в стойках, используется также техника перемещений в
пределах квадрата, техника перемещений по прямой и дру-
гие методы подготовки.

ВОЗМОЖНЫЕ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ В СТОЙКЕ ВСАДНИКА
В ПРЕДЕЛАХ КВАДРАТА.

Рис. 39. Исходное положение. Сесть в стойку всадника.
Левая нога находится в левой нижней части квадрата, пра-
вая — в правой нижней. Руки располагаются на бедрах.
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Рис. 40. Правая нога скользит по диагонали в левую
верхнюю часть квадрата, а левая нога разворачивается на
ступне. При всех перемещениях голова остается на одном
уровне.

Рис. 41. Левая нога движется по диагонали в правый
верхний угол, а правая разворачивается на ступне.
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Рис. 42. Правая нога движется по диагонали в правый
нижний угол, а левая разворачивается на ступне.

Рис. 43. Левая нога движется по диагонали в левый ниж-
ний угол, а правая разворачивается на ступне. И в конце
концов, вы снова оказываетесь в исходном положении.

Точно также в пределах квадрата можно перемещаться и
в других стойках, причем их надо при этом варьировать.

ПЕРЕДВИЖЕНИЕ ПО ПРЯМОЙ

1. Исходное положение. Встаньте в стойку всадника.
Руки расположены на бедрах (рис. 44).

2. Правую ногу распрямите в колене, а левую подними-
те вверх, принимая позицию вздыбленной лошади (рис. 45).

3. Опустите левую ногу вниз и отведите ее в левую сто-
рону, принимая позицию слуги (рис. 46).

4. Согните левую ногу в колене и переместите ее вместе
с корпусом в левую сторону, принимая стойку лука и стре-
лы (рис. 47). •

5. Подшагните правой ногой вперед, согните ее в коле-
не и разверните внутреннюю часть стопы наружу (пятка ле-
вой ноги отрывается от пола) и примите стойку накрываю-
щего шага (рис. 48).

6. Подшагните левой ногой вперед и примите стойку
пустого шага (рис. 49).

7. Продвиньте левую ногу вперед и развернув обе ступ-
ни вправо, примите стойку всадника (рис. 50).

Старайтесь нарабатывать свои перемещения таким об-
разом, чтобы они были быстрыми, естественными и непре-
рывными.

После того, как вы освоили технику передвижений по
прямой и в пределах квадрата, можете приступать к более
сложным упражнениям Одно из таких упражнений
называется «столбы Мэйхуа».
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УПРАЖНЕНИЕ «СТОЛБЫ МЭЙХУА»

Свое название оно берет от пяти лепестков соцветия
китайской сливы мэйхуа и считается одним из самых древ-
них для отработки стоек и перемещений. По сей день оно
остается центральным во многих школах народного ушу.

На начальном этапе для его отработки нарисуйте на
земле 5 кругов диаметром примерно около 30 см, расстоя-
ние между которыми должно составлять 60—80 см. Круги
надо расположить таким образом, чтобы четыре из их них
составляли основание квадрата, а пятый располагался посе-
редине между ними (рис. 51). Такое расположение и называ-
ется «соцветие мэйхуа». Используя различные стойки, пе-
редвигайтесь по этим кругам во всевозможных направлени-
ях. После того, как вы обретете уверенность и начнете лег-
ко передвигаться не заступая за пределы круга, во время пе-
ремещений начинайте выполнять различные удары руками
и ногами. Старайтесь не смотреть под ноги. Когда вы осво-
ите этот этап, можете переходить к следующему.

На втором этапе обучения шаолиньские монахи ис-
пользовали блюдца для еды, перевернутые вверх дном
(рис. 52). Вам лучше использовать для этой цели обыкно-
венные кирпичи или камни. Требования на втором этапе
обучения те же самые, что и на нервом.

После освоения второго этапа, можно переходить к тре-
тьему. Вкопайте в землю невысокие столбики, повторяю-
щие своим расположением «соцветие мэйхуа» (рис. 53) и
продолжайте тренировки, перемещаясь уже по этим стол-
бикам. Постепенно, по мере роста мастерства, увеличи-
вайте высоту столбов, пока не доведете ее до 3 метров
(рис. 54 и 55).

В дальнейшем передвигайтесь по столбам с отягощени-
ями. Их одевают на ноги, руки и корпус. Начинать надо с
легких грузов, в дальнейшем увеличивая вес до 16-24 кг
(рис. 56).

В процессе тренировок можно усложнять упражнение,
меняя расположение столбов и их количество. Например,
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использовать расположение столбов «Большая медведица».
В этом случае расположение столбов напоминает располо-
жение звезд в этом созвездии. «Девять звезд» — квадрат в
квадрате. Есть и другие фигуры.

УПРАЖНЕНИЕ «ИСКУССТВО ПЕРЕДВИЖЕНИЯ ШАГОМ И
ПРЫЖКОМ».

1. Прежде всего осуществляется определенная подго-
товка ног. Для этого необходимо изготовить несколько ме-
шочков, засыпать их песком и расположить на ногах и по-
ясе. Начинать необходимо с грузов не более 0,5 кг на каж-
дой ноге, постепенно увеличивая их до 3—5 кг. Вес отяго-
щения на поясе начинается с 2—3 кг и постепенно доходит
до 8—10 кг. С такими отягощениями пробегайте каждое ут-
ро не менее 3 км (рис. 57). Следите за тем, чтобы ваш бег
был мягким. Не топайте, плавно накатывайте стопу с пятки
на носок, не сбивайте дыхание.

2. После того, как вы освоили этот первоначальный
этап подготовки, можете приступить к следующему. Для
этого выберите любую кругообразную поверхность, немно-
го возвышающуюся над землей, например автомобильную
шину или просто выложите круг из кирпичей.

В старину шаолиньские монахи использовали большой
монастырский котел. Монах с отягощениями на ногах и на
поясе ходил и бегал по кромке котла, нанося всевозможные
удары руками и ногами (рис. 58). Вы вполне обойдетесь без
подобной экзотики. Поставьте на землю по кругу на рассто-
янии 30—40 см друг от друга кирпичи, как это показано на
рисунке 59. Перемещайтесь по ним так, чтобы самому не па-
дать с них и чтобы они не падали во время перемещения.
Постепенно увеличивайте расстояние между кирпичами и
старайтесь перемещаться по ним как можно быстрее. На-
учитесь перепрыгивать с одного кирпича на другой.

Потом ставьте два кирпича друг на друга (рис. 60) и вы-
полняйте те же задания, что и с одним кирпичом. В конеч-
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ном итоге попытайтесь бесшумно бегать по черепичной
крыше (рис. 61).

УПРАЖНЕНИЕ «ИСКУССТВО ОБЛЕГЧЕНИЯ ТЕЛА»

На начальном этапе тренировки монахи использовали
большой монастырский котел, который заполнялся до вер-
ха водой. Монах быстро перемещался по краю котла
(рис. 62). Когда это упражнение было освоено, воду из кот-
ла выливали, а к поясу и к ногам прикрепляли мешочки с
песком. Монах продолжал выполнять быстрое перемеще-
ние по краю котла (рис. 63). Еще позже котел заменяли ши-
роким решетом. Его наполняли железными опилками
(рис. 64) и продолжали ходить по краю. По мере освоения
упражнения постепенно уменьшали количество железных
опилок в решете (рис. 65). Когда монах мог ходить по краю
пустого решета (рис. 66), это считалось важнейшим этапом
в овладении искусством облегчения тела.

На следующем этапе насыпали дорожку мелкого песка
толщиной около 3 см, сверху накрывали ее бумагой и ходи-
ли по ней до тех пор, пока следы не становились почти не-
заметными (рис. 67). Потом убирали и бумагу и ходили по
влажному песку, не оставляя на нем следов (рис. 68). Пове-
рить, конечно, в такое трудно, но что-то интересное в этом
упражнении все же есть.

УПРАЖНЕНИЕ «ИСКУССТВО ВЫСОКОГО ПРЫЖКА»

Это специальное упражнение, направленное на то, что-
бы боец мог легко и непринужденно совершать удары в вы-
соких прыжках, молниеносно подниматься после падений,
стремительно перемещаться в атаке и в обороне.

Для этого выкопайте в земле яму такой глубины, чтобы
вы с трудом могли из нее выпрыгивать и начинайте трени-
роваться. По мере освоения упражнения углубляйте яму до
1 —1,2 м. Когда сможете легко выпрыгивать из ямы такой
глубины, прикрепите к ногам и поясу мешочки с грузом,
доведя постепенно вес груза до 8-10 кг (рис. 69).
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Известна легенда о Чжэнь Цзюане, известном мастере
монастыря Шаолинь, жившем в эпоху династии Цин. Он
якобы достиг феноменальных успехов в искусстве легкости
тела. Его наставником в этих упражнениях был монах Цзи
Цзинь. С восьми лет по указанию своего учителя он носил
на обеих ногах два железных обода весом в полцзиня каж-
дый (примерно по 250 грамм). Каждый день рано утром он
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в зале тысячи Будд по 10 раз перепрыгивал через вмятины
от ног 48 монахов. Каждый вечер, когда все засыпали, он
повторял свое упражнение, прыгая по 7 раз. Когда ему при-
ходилось работать в поле, он очень уставал, но тем не менее
продолжал прыгать.

И во время полевых работ он не снимал своих обручей.
А к двадцати годам Чжэнь Цзюань уже носил обручи весом
по 20—30 цзиней (10—15 кг). Однако в ходьбе, в занятиях
боевыми искусствами проявлял легкость и проворство, пе-
редвигаясь быстро, как ветер. А если снимал свои железные
обручи, то был способен запрыгнуть на крышу дома или на
высокий уступ скалы.



ТЕХНИКА УДАРОВ В СТИЛЕ
ХУНГАР

УДАРЫ НОГАМИ

1. ЛЯГАЮЩИЙ УДАР НОГОЙ

Лягающий удар ногой является одним из важнейших в
стиле Хунгар. Он наносится как с места, так и с подскоком
и в прыжке. Хотя удар с подскоком или в прыжке сильнее,
однако удар с места менее заметен и является весьма нео-
жиданным для соперника. Удар с места наносится, как пра-
вило, в ближнем бою, когда соперник не ожидает такого
удара. А удар с подскоком чаще всего проводится со сред-
ней и дальней дистанции.

Существует несколько разновидностей лягающего уда-
ра ногой — прямой удар пяткой, удар пальцами или подъе-
мом и боковой удар, который может наноситься, как пят-
кой, так и всей ступней (рис. 70, 71 и 72).

Приведем несколько примеров лягающего удара ногой
в боевой ситуации.

1. Противник начинает атаку с помощью лягающего
удара ноги, вы отходите назад в стойку гайбу и блокируете
его рубящим ударом предплечья (рис. 73). Как только нога
противника начнет опускаться на землю, вы быстро про-
водите контратаку боковым лягающим ударом ноги
(рис. 74).

Помните:
а) Отход и удар ногой необходимо проводить быстро и

решительно, не задерживаясь ни на мгновение. Удар дол-
жен быть наполнен взрывной силой.
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б) Для уклонения от атаки противника главным являет-
ся быстрый отход, блок рукой проводится лишь для подст-
раховки.

в) Перед лицом яростной атаки вы должны быть уве-
ренными и дерзкими в контратаке. Если вы будете только
отступать, то это лишь распалит противника и заставит его
предпринять еще более яростные атаки. Вы должны посто-
янно помнить принцип: как только противник втягивается
в атаку, он открывает незащищенные участки тела, которые
можно поразить быстрой и решительной контратакой.

2. Если противник бросается в яростную атаку, одно-
временно несколько пренебрегая обороной, то весьма эф-
фективным в этом случае будет встречный боковой лягаю-
щий удар ногой (рис. 75).

Помните:
а) Ваша контратака ногой требует внезапности и взрыв-

ного действия.
б) Когда выполняете контратакующий удар ногой, ваше

тело и нога должны быть максимально выпрямлены, т.е. те-
ло должно находиться как можно дальше от противника.

в) Поскольку противник выполняет атаку с большой
скоростью, то ваше тактическое отступление тоже должно
выполняться с большой скоростью.

г) Отступление выполняется синхронно с наступлением
противника. Иначе удар ногой не будет эффективен и мо-
жет привести к печальным последствиям.

д) Удар наносится всей ступней или пяткой.

2. ДАВЯЩИЙ УДАР НОГОЙ ВНИЗ

Основная мишень для атаки давящим ударом ноги яв-
ляется голень или коленная чашечка противника. С помо-
щью этого удара можно быстро атаковать или контратако-
вать противника, срывая его замыслы. Удар должен быть
внезапным, быстрым и точным. Приложение усилия при-
ходится на ступню.

Противник пытается атаковать вас рукой, вы быстро
поднимаете ногу и давящим ударом бьете его по большой
берцовой кости (рис. 76).

Помните:
а) Удар должен быть внезапным и точным без какой-ли-

бо нерешительности.
б) Удар может наносится как всей ступней, так и пят-

кой.
в) В момент, когда нога выбрасывается и поражает про-

тивника, вы должны отклонить верхнюю часть тела назад и
вытянуть свою ногу на полную длину, чтобы блокировать
врага на максимально возможной дистанции. Эти характер-
ные особенности отличают данный тип удара ногой, от дру-
гих ударов, ногами, когда необходимо как можно ближе
сойтись с врагом.

г) Отклонение тела и удар ногой должны быть скоорди-
нированными.

3. НОГА ПИНАЮЩАЯ КРЮКОМ

Это движение используется и как удар и как подсечка
(или зацеп) ноги противника. Оно выполняется либо подъ-
емом стопы, либо пальцами ног. Если движение использует-
ся как удар, то мишенью для поражения будут служить либо
голень, либо бедро (рис. 77, 78). Однако очень часто это дви-
жение используется как подсечка (зацеп) ноги противника с
целью выведения его из равновесия. В этом случае удар бу-
дет наносится либо подъемом стопы, либо голенью.

Рассмотрим на примерах:
1. Противник атакует вас ударом кулака в голову. Вы

блокируете его удар передней рукой и тут же подсекаете его
переднюю ногу своей задней ногой, одновременно правой
рукой выполняя толчок противника в сторону противопо-
ложную той, куда наносится удар ногой (рис. 79, 80).

Помните:
Толчок рукой и удар ногой должны проводиться одно-

временно и в противоположных направлениях.
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2. Противник в результате каких-либо перемещений
приблизился к вам на доступную для поражения дистан-
цию. Выделаете стремительный подшаг передней ногой
вперед, а задней наносите пинающий удар крюком (сбоку
или спереди) (рис. 81).

4. НОГА ВЗМАХИВАЮЩАЯ ВВЕРХ

Относительно редко встречающийся в стиле Хунгар
удар ногой (рис. 82). Этот удар как правило используется
для поражения половых органов противника. Достоинства-
ми этого удара является его сила и мощь. Если удар попада-
ет в цель, то для противника он может иметь весьма серьез-
ные последствия, даже способен привести к смертельному
исходу. К его недостаткам относится некоторая открытость
удара и необходимость иметь хорошо набитую голень, т.к.
при соприкосновении с жесткими частями противника (на-
пример блок локтем или подставка ступни) может привести
к травмированию.

5. НОГА ВЗМАХИВАЮЩАЯ ВНУТРЬ

Этот удар чаще всего используется как сбив защитного
положения рук противника (рис. 83). Еще его можно ис-
пользовать как удар в голову противника в ближнем бою.
Удар наносится подошвой стопы. Не делайте замаха ногой
и не отклоняйте корпус. Еще одним распространенным
способом применения этого удара является сбив ноги про-
тивника.

6. НОГА, ТОПАЮЩАЯ ВНИЗ

Этот удар выполняется пяткой или всей ступней по
пальцам или ступне противника (рис. 84). Такая техника
весьма эффективна в поединке, т.к. практически незаметна
для противника и вызывает сильные болевые ощущения.
Сначала необходимо отвлечь внимание противника прове-
дением атаки в голову, а затем резко атаковать его ступню.

45



7. УДАРЫ КОЛЕНОМ

Способы атаки коленом являются важнейшим тактиче-
ским компонентом в приемах ближнего боя, где бойцы
близко расположены друг к другу. Для того, чтобы при та-
ких обстоятельствах победить, главное требование — уме-
ние вести ближний бой. Безрассудная храбрость и опромет-
чивая борьба без достаточного мастерства сделают вас жи-
вой мишенью для противника.

Для того, чтобы мастерски владеть коленной техникой,
вы должны иметь ловкую и проворную работу колена. Ос-
новой же всего является надлежащая дистанция, которая
достигается при помощи работы тела и преимущества атаки
и защиты в восьми направлениях: вперед и назад, вверх и
вниз, влево и вправо, а также под различными углами. Ра-
бота коленом может иметь следующие восемь видов движе-
ния: давить, бить, толкать, выстреливать, зацеплять, пари-
ровать, вытягивать и отводить.

Для более эффективного использования колена его не-
обходимо укреплять. Для того, чтобы им можно было ата-
ковать и защищаться, колено должно обладать достаточной
твердостью. У мастеров ушу есть выражение: «Колено по-
вреждается еще до того, как им ударили противника». Это
выражение является синонимом отсутствия достаточной
подготовки коленей.

В дополнение к мастерству работой коленями, т.е. уме-
нию атаковать и защищаться в восьми направлениях, гиб-
кой стратегии и твердому колену, также необходимо овла-
деть чувством ближнего боя — рисковать при подходе про-
тивника и превзойти его в ударах коленом и ударах локтями.

Приведем несколько примеров использования колена в
поединке:

1. Противник приближается к вам и наносит прямой
удар кулаком в голову. Вы отважно идете навстречу против-
нику. При этом одновременно предплечьем правой руки
выполняете круговой блок, а коленом задней ноги врезае-
тесь в грудь противника (рис. 85). Помните, что ваше сбли-
жение с противником не должен происходить прямолиней-
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но вперед, надо немного уклониться в сторону от централь-
ной линии.

2. Колено можно использовать и для защиты от атаки
ногой противника.

Противник проводит атаку ударом ноги в область паха
или живота. Вы поднимаете колено передней или задней
ноги перед собой, таким образом защищая свои уязвимые
места (рис. 86).

КОМБИНАЦИИ (СВЯЗКИ) УДАРОВ НОГАМИ

Сочетание двух или трех простых ударов называется
комбинацией или связкой. В силу того, что исход поединка,
как правило, не удается решить одним ударом, используют-
ся комбинации ударов. Они значительно повышают эффек-
тивность атак и контратак. Изучение и применение связок
должно основываться на хорошо отработанных одиночных
ударах. В противном случае их эффективность будет весьма
сомнительной.

1. Давящий удар, а затем лягающий удар ногой
Эта комбинация направлена против тех противников,

которые быстро и решительно атакуют, мало заботясь о так-
тических уловках.

Противник начинает решительную атаку, смело идя
вперед, вы останавливаете его порыв давящим ударом ноги
(рис. 87), а затем мгновенно наносите лягающий удар
(рис. 88).

Если противник после вашего давящего удара ногой в
замешательстве слегка отступает назад, то лягающий удар
необходимо выполнить с подскоком. Работа ног, использу-
емая в этой комбинации, должна быть умелой настолько,
чтобы вы могли точно поразить цель, не глядя на нее.

2. Лягающий удар, нога взмахивающая вверх
и задний лягающий удар

Из левосторонней стойки атакуйте противника лягаю-
щим ударом правой ноги в область живота или груди. Про-

тивник инстинктивно реагирует на этот удар и чуть-чуть
подается назад (рис. 89). Когда вы опускаете правую ногу
перед собой и выполняете автоматический подшаг, одно-
временно левая нога вместе с подшагом выполняет взмахи-
вающий удар ногой вверх (рис. 90). В результате противник
пропускает мощный удар ногой в пах и поединок на этом
заканчивается. Если противнику все же удается избежать
этого удара, то вы опускаете левую ногу перед собой, разво-
рачиваясь корпусом и правой ногой наносите задний ляга-
ющий удар (рис. 91).

Эту комбинацию можно начинать и с удара передней
ногой.

3. Блок коленом и боковой лягающий удар ногой

Противник наносит лягающий удар ногой в область жи-
вота или груди. Вы выполняете подставку колена (рис. 92) и
тут же не теряя ни секунды времени наносите боковой ляга-
ющий удар ногой по опорной ноге противника (рис. 93).

4. Удар крюком с переходом в стойку гайбу
и задний лягающий удар

Из естественной стойки нанесите удар крюком по ноге
противника (рис. 94). Если противник успевает уйти от уда-
ра убрав ногу и намереваясь контратаковать, то вы не пре-
кращая движения, а продолжая его, уводите ударную ногу
назад и переходите в стойку гайбу (рис. 95). Как только
ударная нога коснется земли, тут же оттолкнитесь от нее и
нанесите задний лягающий удар ногой (рис. 96).

Эта комбинация должна проводиться очень быстро и
решительно. Она является весьма эффективной в поедин-
ке, т. к. оказывается неожиданной для противника. Если же
вам попался очень быстрый противник с хорошей реакцией
и вы увидев, что не успеваете сразу провести задний лягаю-
щий удар ногой, тогда из стойки гайбу быстро сделайте еще
один отшаг назад и перейдите в стойку всадника. И уже
только затем подпрыгиваете и выполняете задний лягаю-
щий удар ногой.
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1. ПРЯМОЙ УДАР КУЛАКОМ

Прямой удар кулаком является одним из важнейших
технических элементов в стиле Хунгар.

Исходное положение: Ноги выпрямлены и расставлены
на ширине плеч. Кулаки прижаты к ребрам. Сердце кулаков
направлено вверх (рис. 97).

Исполнение: Правый кулак движется вперед и вверх, в
заключительной стадии распрямляясь. Сердце кулака обра-
щено вниз. Взгляд устремлен на правый кулак (рис. 98).

Требования: Во время выполнения удара локоть идет;
строго по прямой линии снизу вверх, ни в коем случае не
отклоняясь в сторону. Плечи расслаблены и опущены вниз.
Удар наносится собранно и резко, будто взрыв, мышцы на-
прягаются лишь в последний момент. В заключительной
стадии рука полностью не распрямляется, а слегка согнута
в локте.

2. ПОДПИРАЮЩИЙ КУЛАК

Им.: То же, что и в предыдущем движении.
Исполнение: Правый кулак движется снизу вверх. Со-

гнутая рука проходит перед корпусом, поднимаясь вверх с
правой стороны. В момент прохождения руки, внутренняя
частьпредплечья разворачивается наружу и центром кулака
по направлению вверх (рис. 99).

Требования: Все движение выполняется слитно. Напря-
жение мышц происходят во время разворачивания пред-
плечья наружу.

3. РУБЯЩИЙ КУЛАК

И.п.: То же, что и в предыдущем движении.
Исполнение: Правый кулак, согнутый в локте, поднима-

ется к левой стороне головы. Затем рука, проходя вдоль
корпуса, рубящим движением опускается вниз с правой
стороны (рис. 100). Сердце кулака направлено вниз. Рука
слегка согнута в локте.
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Требования: Корпус слегка наклонен в правую сторону.
Поднятие кулака вверх и рубящее движение вниз должны
быть непрерывными и быстрыми. Напряжение мышц про-
исходит во время соприкосновения с поверхностью
мишени.

4. СТАЛКИВАЮЩИЙ КУЛАК.

Им.: То же, что и в предыдущем движении.
Исполнение: Правая рука отводится немного назад за

спину и из этого положения резким и быстрым движением
бросается вперед вверх. После завершения удара глаз кула-
ка может быть направлен как в правую сторону, так и по на-
правлению к себе (рис. 101).

Требования: Во время выполнения приема корпус разво-
рачивается немного влево. Поворот корпуса и движения
рук должны выполняться слитно. Напряжение мышц про-
исходит во время соприкосновения с противником.

5. НАВИСАЮЩИЙ КУЛАК

Им.: То же, что и в предыдущем движении.
Исполнение: Правый кулак с согнутой рукой поднимает-

ся к правой стороне головы. Сердце кулака направлено
вниз. Затем предплечье быстро разворачивается наружу и
рука резко распрямляется махово-рубящим движением
вниз и уходит за спину (рис. 102).

Требования: Подъем руки вверх и опускание вниз долж-
ны быть связанными между собой и быстрыми. Точка при-
ложения силы, кулак либо предплечье.

6. НАКРЫВАЮЩИЙ КУЛАК

И. п.: То же, что и в предыдущем движении.
Исполнение: Корпус разворачивается вправо, одновре-

менно с разворотом корпуса рука отводится назад и вверх
до положения позади тела. Затем корпус быстро поворачи-
вается влево, и правый кулак маховым движением с силой
ударяет вниз, приходя к бедру левой ноги (рис. 103 и 104).
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Требования: Движения подъема руки вверх и вниз долж-
ны быть слитными и быстрыми. Точка приложения силы
лицо кулака либо предплечье.

7. ХЛЕЩУЩИЙ КУЛАК

Им.: То же, что и в предыдущем движении.
Исполнение: Правый кулак идет снизу вверх с согнутой

рукой, достигая места перед грудью слева, затем рука вмес-
те с разворотом корпуса быстро и резко хлещущим движе-
нием движется в правую сторону (рис. 105).

Требования: Удар и разворот корпуса выполняются быс-
тро, слитно и одновременно. Точки приложения силы, спи-
на кулака либо предплечье.

8. ЛАПА ТИГРА.

Им.: То же, что и в предыдущем движения.
Исполнение: Правый кулак преобразуется в лапу тигра и

движется вперед вверх. Удар наносится основанием ладони.
Центр ладони направлен вперед. Взгляд устремлен на ла-
донь (рис. 106).

Требования: Во время выполнения удара локоть идет
строго по прямой линии снизу вверх, ни в коем случае не
отклоняясь в сторону. Плечи расслаблены и опущены вниз.
Следите за плечами не допуская их приподнятости. Удар
наносится собранно и резко, мышцы напрягаются лишь в
последний момент.

9. ОТМЕЧАЮЩАЯ ЛАДОНЬ.

И.п.: .То же, что и в предыдущем движении.
Исполнение: Правый кулак преобразуется в ладонь. Рука

движется вперед и вверх, удар наносится кончиками паль-
цев. Сердце ладони направлено вниз (рис. 107).

Требования: Во время выполнения удара локоть идет
строго по прямой линии снизу вверх. Плечи расслаблены и
опущены вниз. Удар наносится собранно и резко, мышцы
напрягаются лишь в последний момент.
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10. РУКИ ОБЛАКА С ЛАДОНЯМИ БАБОЧКАМИ.

И. п.: То же, что и в предыдущем движении.
Исполнение: Левый кулак преобразуется в ладонь. Ла-

донь дугообразным движением снизу вверх проходит у гру-
ди и помещается у правой части груди. Сердце ладони на-
правлено вправо, пальцы направлены вверх. Правый кулак
также преобразуется в ладонь, причем сердце кулака на-
правлено вперед, а пальцы ладони вниз (рис. 108). Далее ле-
вое предплечье вместе с ладонью начинает движение по ду-
ге в обратную сторону и возвращается на прежнее место,
только уже с раскрытой ладонью. В тот момент, когда левая
рука проходит перед грудью и намеревается опускаться
вниз, начинает свое движение правая рука, которая движет-
ся дугообразным движением снизу вверх, проходя мимо
груди и помещается у левой части груди (рис. 109). После
этого не прекращая движения, обеими ладонями выполня-
ется толчок вперед. При этом сердце левой ладони направ-
лено вперед, а пальцы вниз, у правой — сердце ладони впе-
ред, а пальцы вверх (рис. 110).

Требования: Все движение должно выполняться слитно
и непрерывно. При выполнении части, указанной на рис.
109, необходимо напрячь руки и сделать усилие корпусом.
После чего руки тут же расслабляются и выполняют толч-
ковое движений. Толчок проводится основанием ладоней,
мышцы напрягаются лишь в последний момент. Руки пол-
ностью не распрямляются.

11. ДАВЯЩАЯ ЛАДОНЬ

И.п.: То же, что и в предыдущем движении.
Исполнение: Правый кулак преобразуется в ладонь и ре-

жуще-давящим движением направляется вперед и вниз до
положения на уровне живота. Рука согнута в локте, центр
ладони направлен вниз. Все движение должно быть быст-
рым и слитным (рис. 111).
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12. КЛЕВОК ВПЕРЕД

И.п.: То же, что и в предыдущем движении.
Исполнение: Правая рука преобразуется в клюв журавля,

т.е. пальцы ладони собираются в щепотку. Затем рука вмес-
те с журавлиным клювом поднимается вверх с правой сто-
роны до уровня головы и выполняет клюющее движение
вперед перед собой (рис. 112).

Требования: Точка приложения силы — клюв журавля.

13. ЛАПА ЛЕОПАРДА

И.п.: То же, что и в предыдущем движении..
Исполнение: Правый кулак преобразуется в лапу леопар-

да и движется вперед и вверх. Удар наносится согнутыми
фалангами пальцев (рис. 113).

14. КОЛЮЩИЙ ЛОКОТЬ

И.п.: То же, что и в предыдущем движении.
Исполнение: Согнутой рукой поднять правый кулак к ле-

вому плечу. Сердце кулака направлено вниз. Затем быстро
нанести удар острием правого локтя в правую сторону
(рис. 114). Точка приложения силы острие локтя.

15. ПРЯМОЙ СТАЛКИВАЮЩИЙ ЛОКОТЬ

И.п.: То же, что и в предыдущем движении.
Исполнение: Правое предплечье движется вверх, подни-

мая локоть снизу вверх до уровня головы. Точка приложе-
ния силы острие локтя (рис. 115).

БАЗОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

Упражнение 1

Примите стойку всадника, кулаки рук располагаются на
бедрах (рис. 116). Кулаком правой руки нанесите прямой
удар вперед (рис. 117). Во время движения рука полностью
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расслаблена. В заключительной фазе с помощью запястья
производится вращательное (ввинчивающееся) движение.
Во время выполнения заключительной фазы удара рука
должна быть максимально напряжена. После выполнения
удара рука снова полностью расслабляется и возвращается
на бедро. В момент начала возвращения правой руки, начи-
нает движение вперед левая рука. И в тот момент, когда ку-
лак правой руки возвращается на бедро, левая рука завер-
шает свое движение вперед, проводя удар.

Упражнение 2

Примите левостороннюю стойку лука и стрелы
(рис. 118). Кулаки располагаются на бедрах. Из этого поло-
жения опустите кулак правой руки вниз и круговым движе-
нием по часовой стрелке перемещайте вверх до уровня гру-
ди (рис. 119), а затем возвратите его на бедро. Одновременно
с движением руки начинает двигаться вправо и туловище,
разворачиваясь и перемещаясь в правостороннюю стойку
лука и стрелы. Вместе с туловищем двигается также и кулак
левой руки, выполняя прямой удар вперед (рис. 120).

Важные моменты: Во время перемещения из стойки в
стойку пальцы ступней необходимо расслабить и перемеще-
ние производится при помощи разворота на пятках.

Упражнение 3

Примите левостороннюю стойку лука и стрелы
(рис. 121). Кулаки располагаются на бедрах. Из этого поло-
жения правая рука поднимается вверх над головой (рис. 122).
И вместе с разворотом корпуса маховым движением опуска-
ется вниз внешней частью предплечья. Затем возвращается
на бедро. Одновременно с разворотом корпуса нанесите ку-
лаком левой руки прямой удар вперед (рис. 123).

Упражнение 4

Из левосторонней стойки лука и стрелы (рис. 124), пра-
вая рука поднимается вверх над головой, а левая опускается
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вниз (рис. 125). Затем вместе с разворотом корпуса и пере-
ходом в правостороннюю стойку лука и стрелы, опускается
вниз. Левая рука также сначала поднимается вверх и затем
маховым движением опускается вниз (рис. 126 и 127). Во
время разворота корпуса ступни обеих ног также развора-
чиваются, причем правая нога делает небольшой шаг впра-
во, а левая нога — влево.

Упражнение 5

Из левосторонней стойки лука и стрелы (рис. 128), обе
руки поднимаются вверх до уровня груди и с силой опуска-
ются вниз (рис. 129). Затем вместе с разворотом корпуса и
переходом в правостороннюю стойку лука и стрелы, правая
рука движется вверх и располагается над головой. А левая
рука в это время двигаясь вместе с корпусом проводит боко-
вой удар кулаком (рис. 130).

Упражнение 6

Из левосторонней естественной стойки (рис. 131) сде-
лайте шаг вперед и влево (примерно под 45°). Одновремен-
но с этим шагом, кулак правой руки преобразуется в тигри-
ную лапу и круговым вращательным движением по часовой
стрелке выполняет отводящий блок (рис. 132). Не прекра-
щая движения разверните корпус в правую сторону и зай-
мите позицию пустого шага. Одновременно с разворотом
корпуса, правая рука отводится на правое бедро, а кулак ле-
вой руки преобразуется в тигриную лапу и выполняет улар
вперед (рис. 133).

Упражнение 7

7. Из левосторонней естественной стойки (рис. 134) сде-
лайте небольшой шаг правой ногой назад и примите поло-
винную стойку всадника. Одновременно с перемещением
кулак левой руки преобразуется в положение «открытая ла-
донь» и круговым вращательным движением против часо-
вой стрелки выполняет отводящий блок (рис. 135). Затем ле-
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вой ногой сделайте полшага вперед и переместитесь в лево-
стороннюю стойку лука и стрелы. Одновременно с полуша-
гом, кулаком правой руки нанесите прямой удар вперед
(рис. 136). Из этой позиции снова сделайте полшага назад и
примите позицию половинной стойки всадника. Вместе с
перемещением правая рука отводится на бедро, а левая пре-
образуется в «открытую ладонь» и выполняет круговой вра-
щательный блок против часовой стрелки (рис. 137).

Упражнение 8

Из естественной левосторонней стойки (рис. 138) от-
шагните левой ногой назад и займите позицию накрываю-
щего шага. Одновременно с шагом назад, предплечьем ле-
вой руки нанесите сверху вниз мощный рубящий удар. В
качестве стопорящего движения можно подставить ладонь
правой руки (рис. 139). Затем тут же левой ногой нанесите
лягающий удар вперед (рис. 140).

Упражнение 9

Из естественной правосторонней стойки шаньбу
(рис. 141) сделайте шаг левой ногой назад и переместитесь в
позицию половинная стойка всадника. Одновременно с
этим шагом кулак правой руки преобразуется в тигриную
лапу и предплечьем правой руки выполните накрывающий
блок сверху вниз (рис. 142). Затем тут же шагните правой
ногой вперед и переместитесь в правостороннюю стойку
лука и стрелы. Одновременно с этим шагом, кулак левой
руки преобразуется в тигриную лапу и ее основанием нано-
сится мощный удар вперед (рис. 143).
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МЕТОДЫ ЦИГУН
В ТРЕНИРОВКЕ

игун — это обобщающее название созданных в Ки-
тае систем закалки и совершенствования психики и

тела, лечения и укрепления здоровья. Они основаны преж-
де всего на умении управлять своим сознанием, психикой,
а через них и всеми физиологическими процессами, проте-
кающими в организме. С помощью цигуна можно добиться
потрясающих результатов, не все из которых способна
объяснить современная наука.

Существуют три основные категории цигуна: оздорови-
тельный, боевой и мистический.

1. Оздоровительный цигун разрабатывали на протяже-
нии многих веков китайские врачи. Они создали специаль-
ные упражнения для сохранения и поддержания здоровья, а
также для излечения различных заболеваний.

2. Боевой цигун (нэйгун) разработали те мастера цигу-
на, которые одновременно являлись мастерами боевых ис-
кусств. Данные упражнения служат для увеличения кон-
центрации энергии в мышцах и других частях тела, что поз-
воляет во много раз увеличить телесную силу и устойчи-
вость тела к попыткам причинить ему физический вред.

3. Мистический цигун является детищем буддийских
монахов и даосских отшельников. Целью мистического ци-
гуна является достижение так называемого Просветления —
особого психофизического состояния человека. На основе
мистического цигуна отшельники-даосы разрабатывали
также методы достижения долголетия. Мистический цигун
является наиболее сложным в освоении.
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Цигун — это не только искусство управления энергией
ци, но и тренировка сознания, выработка умения регулиро-
вать свой волевой импульс. Техника цигун включает в себя
множество различных упражнений, но все они сводятся к
трем составным частям: регуляции позиции, регуляции ды-
хания и регуляции сознания.

Регулируя позицию, человек приобретает некоторое
оптимальное положение тела, при котором ци может про-
текать в организме без задержек и препятствий, не вызывая
неприятных ощущений и устраняя болезни. Чаще всего уп-
ражнения выполняют в обычных стойках, например в стой-
ке всадника.

Регуляция дыхания необходима для того, чтобы внеш-
няя ци (из воздуха) не просто механически переходила во
внутреннее состояние, но и определенным образом распре-
делялась по энергетическим каналам, полноценно питая
все органы.

Большую роль в регуляции дыхания выполняет со-
знание, с помощью которого происходит распределение ци
по телу. На высшем этапе регуляция дыхания происходит на
уровне подсознания и не требует чересчур большого вни-
мания.

Постепенно учась управлять своими энергетическими
ресурсами, занимающийся переходит от использования
физический силы (ли) к использованию внутреннего вы-
броса усилия (цзинь). Это внутреннее усилие вырабатыва-
ется, по мнению китайских мастеров, не в мышцах, а в су-
хожилиях и костном мозге. Поэтому большинство упраж-
нений в ушу направлено не на увеличение мышечной мас-
сы, а на укрепление сухожилий и костей. Если мышцы с
возрастом имеют тенденцию терять свою силу (ли), то вну-
треннее усилие (цзинь) сохраняется у мастеров до самой
глубокой старости. Поэтому китайские мастера ушу гово-
рят: «Если не тренировать нэйгун, а только одну физичес-
кую силу, то к старости останешься ни с чем».

Упражнения цигуна развивают «внутреннюю ци», за-
ключенную в организме. «Внутреннюю ци» называют также
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«истинной ци». Состояние «истинной ци» зависит от мно-
жества факторов: регулярных занятий нэйгун, питания,
психического состояния, окружающей среды и т.д. Каждый
человек обладает внутренней ци, но не все умеют правиль-
но использовать ее, развивать. У подавляющего большин-
ства ци находится в дистабилизированном состоянии. Цель
нэйгуна — напитать организм «истинной ци», успокоить ее,
заставить ци циркулировать по каналам без задержек и за-
купорок.

Что же все-таки собой представляет ци? По китайским
понятиям, это энергетическая субстанция, которая пред-
ставляет основу всего сущего, т.е. энергетическая основа
Вселенной. Наше тело можно сравнить с электрическим
прибором: если поступает электрический ток, прибор рабо-
тает, если же прекращается доступ электроэнергии, то при-
бор перестает работать. Аналогично и с человеком: если ци
поступает в его тело в недостаточном количестве, или заста-
ивается в нем, то человек заболевает или даже умирает.

Чтобы иметь здоровое крепкое тело, необходимо на-
учиться поддерживать в нем плавную циркуляцию ци, а
также уметь накапливать достаточное количество ци. Для
этого необходимо понять систему циркуляции и хранения
ци в своем организме.

В человеческом теле существуют двенадцать так назы-
ваемых первичных каналов (меридианов), при помощи ко-
торых ци распределяется по всему организму. Есть также
восемь «чудесных» сосудов, которые служат своеобразными
резервуарами, запасающими и регулирующими ци. Один
конец каждого канала подсоединяется к одному из двенад-
цати внутренних органов, а другой конец — к одному из
пальцев руки или ноги. Эти двенадцать каналов питают
энергией ци двенадцать внутренних органов. Кроме того
эти каналы также отводят избыточную энергию от внутрен-
них органов, что позволяет выбрасывать ее за пределы тела.
Когда циркуляция ци по каналам нарушается из-за застоя
или болезни, это приводит к тому, что один или несколько

органов не получают достаточного количества ци и это про-
водит их к функциональному расстройству.

Для того, чтобы быть здоровым, необходимо научиться
поддерживать плавную циркуляцию ци в двенадцати кана-
лах и постоянно наполнять «чудесные сосуды» энергией.

Если вы хорошо поймете теорию циркуляции ци в чело-
веческом теле, то сможете понять и то, как ци связана с бо-
евыми искусствами. Помните, что наше тело — это не про-
сто машина, а организм, способный улучшать самого себя.
Когда ци становится сильнее, тогда и физическое тело ста-
новится сильнее.

Занятия цигуном (нэйгуном) как раз служат для того,
чтобы увеличить возможности вашего тела. Мы знаем, что с
помощью своего сознания можем управлять различными
частями собственного тела. Процесс управления прост.
Наш ум порождает мысль, а эта мысль ведет ци к соответст-
вующим частям тела, которые и выполняют соответствую-
щее действие. Ключ к боевому цигуну в том, чтобы научить-
ся вести свою ци максимально эффективно. Тогда можно
намного увеличить свою силу.

Китайские мастера боевых искусств учатся сосредота-
чивать свой ум посредством медитации или другой трени-
ровочной практики для того, чтобы ци легко слушалась его.
Это значительно увеличивает силу бойца и повышает эф-
фективность его техники. Рассмотрим некоторые из этих
упражнений.

ТРЕНИРОВКА ВЗГЛЯДА

Искусство глаз — это умение координировать движение
глаз с движением тела. Внимательное наблюдение за дви-
жениями противника — это предпосылка для отражения
его ударов, воплощение силы духа. Без искусства глаз от-
дельные движения безжизненны, а комплексы всего лишь
рутинный набор упражнений. И наоборот, если достигнута
координация движения глаз и малейших движений тела, то
каждое движение будет гармоничным и полным жизненной
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силы. Взгляд, руки, корпус и ноги должны быть соединен-
ными как бы воедино, в соответствии с известной китай-
ской поговоркой: Глаза достигают — руки достигают, руки
достигают — ноги достигают, глаза достигают — воля до-
стигает, воля достигает — ци достигает, ци достигает — вну-
тренняя сила достигает.

В боевых искусствах взгляд является одним из показа-
телей мастерства. Ясный и быстрый взгляд в поединке не
менее важен, чем тренированные руки и ноги. Во взгляде
непосредственно отражается то или иное состояние созна-
ния. Взгляд новичка обычно прикован к рукам, ногам или
глазам противника, выдавая его неуверенность или не-
решительность. Вопрос, куда направлять взгляд во время
поединка всегда вызывал у неопытных бойцов чувство не-
доумения и растерянности. В принципе, однозначного от-
вета на этот вопрос не существует. Разные мастера тракту-
ют его по своему.

Одни рекомендуют смотреть в глаза, другие на плечи,
третьи на грудь противника. Но все они сходятся в одном —
ни в коем случае нельзя концентрировать свое внимание на
какой-нибудь одной точке. Иначе вы просто не заметите
следующего движения противника. Например, вы скон-
центрировались на его ударе ногой в нижнюю часть тела и в
результате пропустили удар кулаком в голову. В ушу реко-
мендуется смотреть насколько возможно вдаль, чтобы вос-
принимать противника в целом, не отвлекаясь на детали.
Любые его перемещения и удары должны «скользить» по
вашему сознанию, не застревая там, что позволит вам адек-
ватно реагировать на все его действия.

Искусству взгляда мастера ушу в прошлом уделяли
большое внимание. С этой целью выполнялись различные
упражнения.

УПРАЖНЕНИЕ «ИСКУССТВО АРХАТОВ»

Овладение этим искусством делится на несколько эта-
пов. На первом этапе, каждое утро, только проснувшись и
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еще не открывая глаз, разотрите большими пальцами кисти
рук до теплоты, а затем выполняйте ими круговой массаж
глаз 14 раз (рис. 1, 2). Причем 7 раз необходимо сделать по
часовой стрелке, а 7 раз против часовой стрелки. Закончив
массаж некоторое время еще не открывайте глаз, а затем
широко раскройте их и 72 раза выполните надавливающее
движение на точку шао-сяо. После этого необходимо вы-
полнить массаж скул, затем 36 раз надавить точку возле ос-
нования уха. Затем необходимо 72 раза выполнить массиру-
ющее движение начиная с точки, находящейся посередине
бровей и доходя до окончания волос.

Для следующего этапа освоения искусства архатов не-
обходимо склеить из светло-зеленой бумаги фонарь, зажечь
свечу и поместить ее в центре фонаря. Поставьте фонарь
посередине темной комнаты, а сами расположитесь на рас-
стоянии 60 см. Успокойтесь, отрегулируйте дыхание и со-
средоточившись направьте пристальный взгляд на лампу.
Когда почувствуете, что глаза начали уставать, закройте их
и выполните массаж глаз круговым способом. Сначала 36
движений по часовой стрелке, а затем 36 движений против
часовой стрелки. После этого откройте глаза и снова при-
стально смотрите на лампу. Занимайтесь так каждую ночь
около двух часов. При выполнении упражнения старайтесь
сфокусировать взгляд так, чтобы пламя не расплывалось.

По мере освоения упражнения пламя в лампе будет все
светлеть и светлеть. Тогда начинайте усложнять его, посте-
пенно отодвигаясь от источника света и постепенно доводя
расстояние до 1,5 метров. А также время от времени меняй-
те бумагу на лампе на более темную, так чтобы в конце кон-
цов бумага на лампе из светлозеленой превратилась бы тем-
но-синюю. Одновременно с этим уменьшайте также размер
пламени. Причем, если в начале пламя было по величине с
конский каштан, то на конечном этапе тренировок пламя
не должно превышать размеров фасолины (рис. 3—6).

На завершающем этапе тренировок лампу необходимо
прикрепить к свисающей веревке и поместить ее на уровне
глаз. Затем начните раскачивать лампу, лучше всего, если
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это будет делать кто-то другой. В процессе тренировки ста-
райтесь внимательно удерживать взглядом раскачиваю-
щийся предмет, не поворачивая при этом головы.

С помощью подобных тренировок шаолиньские мона-
хи могли безошибочно разглядеть в темноте лицо и глаза
человека на расстоянии до 3 метров. А также легко следили
за любыми перемещениями и действиями противников.

УПРАЖНЕНИЕ ПО ПЕРЕСЧИТЫВАНИЮ
ПРЕДМЕТОВ

Сначала необходимо считать неподвижные предметы.
Например, можно подсчитывать кирпичи в стене дома или
куски черепицы на крыше (рис. 7). Затем на следующем эта-
пе тренировок, старайтесь охватить взглядом как можно
большее пространство и с одного взгляда пересчитать все
предметы. Задача заключается в том, чтобы за минимальное
количество времени точно пересчитать все предметы
(рис. 8). После освоения этого этапа, переходите к следую-
щему и начинайте считать движущиеся предметы. И если с
неподвижными предметами освоение происходило доста-
точно легко, то с движущимися предметами придется при-
лагать гораздо больше усилий и сосредоточенности. Начи-
нать необходимо с крупных предметов, например ворон
или уток, а затем по мере освоения переходить к более мел-
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ким и большим по количеству, например к воробьям. В
конце концов вы должны легко пересчитывать муравьев и
комаров. Когда на расстоянии пяти шагов и более вы смо-
жете четко пересчитать порядка 2—3 тысячи муравьев, то
достигнете высшего мастерства (рис. 9—14).

Несмотря на кажущуюся легкость, овладеть этими ис-
кусствами не так уж и просто. Зато, овладев ими, вы легко
сможете подмечать любые перемещения и действия как од-
ного, так и нескольких противников.

ТРЕНИРОВКА РУК

Тренировка рук — один из важнейших разделов в
боевом цигуне. Необходимо не только отрабатывать техни-
ку выполнения различных приемов, но и тренировать их ус-
тойчивость к ударным нагрузкам, чтобы мышцы, сухожи-
лия, связки, кости стали прочными, сильными, гибкими и
подвижными. Тренировки должны идти с нарастающей на-
грузкой, быть регулярными, развиваться от простого к
сложному и от легкого к тяжелому.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ
И ПОДВИЖНОСТИ МЫШЦ, СУСТАВОВ И СУХОЖИЛИЙ

Используя этот набор упражнений, вы сможете не толь-
ко размять и растянуть суставы, мышцы и сухожилия, но и
проработать кровеносную и нервную системы, а также по-
ложительно воздействовать на внутренние органы.

Выполняя каждое упражнение, хорошо его продумы-
вайте, мысленно представляйте, что делаете, концентри-
руйте внимание на самом движении и на тянущихся участ-
ках тела. Старайтесь максимально расслабиться — это важ-
нейший элемент в освоении искусства управления внутрен-
ней энергией. Чем более правильно и тщательно вы будете
выполнять каждое упражнение, тем большего положитель-
ного эффекта вы достигнете.
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При выполнении упражнений на растяжение не допус-
кайте чересчур сильных болевых ощущений. Ни в коем слу-
чае нельзя делать также резких движений и рывков, т.к. в
этом случае можно просто порвать связку или мышцу. Но в
то же время, если при выполнении упражнений на растяже-
ние вы вообще не чувствуете никаких болевых ощущений,
то эффекта от этих упражнений не будет.

1. Махи руками вперед (назад)

Встаньте в исходное положение — ноги на ширине
плеч, руки опущены вдоль тела. Из этого положения делаем
маховые вращательные движения руками сначала вперед, а
затем назад, постепенно увеличивая скорость. Руки в лок-
тях не сгибаем.

Упражнение хорошо развивает плечевые суставы, уве-
личивает подвижность рук. В древних китайских медицин-
ских трактатах считалось, что руки являются «господами
силы» лишь тогда, когда они подвижны в суставах.

2. Перехлест рук спереди

Из исходного положения поднимите руки в стороны до
уровня плеч (рис. 15) и одновременно маховым движением
обхватите тело спереди (рис. 16). Руки перекрещиваются,
ладони ударяют по краям спины. Не останавливаясь, руки
отражаются и идут в обратном направлении изо всех сил
стремясь удариться за спиной.

3. Тянуть плечо за головой

Стоя или сидя поднять одну руку вверх и согнуть ее в
локте так, чтобы кисть оказалась за головой, другой рукой
взять ее за запястье и тянуть ее вниз (рис. 17).

Рука, которую тянут, должна быть расслаблена, сила тя-
ги возрастает постепенно.

4. Руки делающие круг вперед (назад)

Из исходного положения вытянуть руки одну вперед, а
другую назад и выполнять обеими руками вращательные
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движения. Сначала выполнять вращение рук вперед, а за-
тем назад (рис. 18).

Руки находясь в любой плоскости пространства долж-
ны составлять между собой одну прямую линию.

5. Круг в перехлест

Это более сложное упражнение, рассчитанное еще и на
координацию движений. В этом случае руки выполняют
круг в разные стороны. Если, например, левая рука идет
вперед, то правая назад. Затем они встречаются над головой
и уже правая рука движется вперед, а левая назад и снова
они встречаются, теперь уже внизу и т.д. (рис. 19). После не-
однократного выполнения этого упражнения поменяйте
направления движения рук.

6. Бросающий кулак

Примите левостороннюю стойку лука и стрелы. Кулак
правой руки находится над головой, а левая рука отведена
горизонтально в сторону (рис. 20). Из этого положения пе-
рейдите в правостороннюю стойку лука и стрелы. Одновре-
менно правая рука опускается вниз и затем отводится гори-
зонтально в сторону, а левая рука слегка приподнимается
вверх, а затем резким броском опускается вниз и не прекра-
щая движения тут же идет вверх и останавливается над го-
ловой (рис. 21).

7. Накрывающий кулак

Из исходного положения разверните корпус слегка в
правую сторону и отведите правую руку назад за спину
(рис. 22). Затем накрывающим движением (сверху вниз и
влево) переместите правую руку к левому боку. Лицо право-
го кулака направлено вниз, а левая рука отводится назад за
спину (рис. 23). Тоже самое проделайте и левой рукой. Дви-
жение старайтесь выполнять быстро и резко.
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ УВЕЛИЧЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ СИЛЫ
И ВЫНОСЛИВОСТИ РУК

Для того, чтобы в реальном поединке одолеть против-
ника, помимо техники владения приемами необходимо
также обладать определенной силой. Под силой подразуме-
вается не только и не столько обычная физическая сила,
сколько умение развивать взрывное усилие, использующее
внутреннюю энергию (ци). Для того, чтобы понять разницу
между обычной физической силой и взрывной, надо просто
увидеть удар мастера ушу и сравнить его с ударом обычного
физически сильного и рослого человека. Удар мастера ушу
будет значительно сильнее, хотя чисто физически такой ма-
стер может быть слабее массивного «амбала».

Приведем несколько упражнений из методики подго-
товки мастеров ушу для увеличения физической силы и вы-
носливости рук.

1. Свирепый тигр двигает гору

Встаньте в исходное положение. Затем вдыхая воздух,
поднимите кисти рук к груди, центрами ладоней вперед
(рис. 24). Одновременно подберите ягодицы. Затем выдох-
ните воздух, пальцами ног сильно упираясь в землю. Силу и
энергию всего тела сосредоточьте на руках, медленно вы-
талкивая ладони вперед, как будто отодвигая очень тяже-
лый груз (рис. 25). Повторяйте упражнение не менее 30 раз
вдень.

2. В пустых руках держать 500 фунтов

Примите стойку всадника, пальцами обеих ступней как
бы зацепитесь за пол, подайте вперед низ живота и подбе-
рите ягодицы. Согните локти рук и сожмите ладони в кулак
так, как будто держите тяжелый предмет, мышцы всего тела
находятся в постоянном напряжении (рис. 26). Постепенно
и ровно поворачивайтесь влево до упора, напрягаясь изо
всех сил постепенно опустите в левую сторону обе руки, как

будто опускаете тяжелый предмет (рис. 27). Затем вновь
медленно поднимите их, как будто поднимаете тяжелый
предмет перед грудью и теперь уже начинайте поворачи-
ваться вправо. Упражнение необходимо выполнять не ме-
нее 30 раз.

3. Накручивание груза на палку

Приготовьте небольшую деревянную палку с веревкой
посередине. Привяжите к веревке груз и возьмите палку
обеими руками, крепко держа ее за оба конца (рис. 28). Ру-
ки необходимо вытянуть перед собой и начинайте крутить
палку так, чтобы веревка наматывалась на палку. Когда груз
дойдет до самого верха, начинайте разматывать веревку.
Выполняйте это упражнение до 30 раз. Если вы легко вы-
полняете это упражнение 30 раз, увеличивайте вес груза.

4. Железный бык пашет землю

Ноги поставьте вместе, ладони положите на землю, таз
поднят вверх (рис. 29). Затем, сосредоточившись на точке
«дан тянь», начинайте выдыхать, одновременно подавая те-
ло вперед, как бы пытаясь туловищем пролезть под собст-
венными руками. Выдох заканчивается с полным распрям-
лением туловища (рис. 30). Снова вдохните, одновременно
с этим приподнимая таз кверху и возвращаясь в исходное
положение. Старайтесь довести выполнение этого упраж-
нения до 300 раз. Освоив это упражнение, выполняйте его
на пальцах. Затем занимайтесь привязывая груз к спине и
постепенно увеличивая его вес.

5. Прыжок сколопендры

Это упражнение еще называют «передвижение змеи».
Оно укрепляет пальцы, повышает координацию всего тела,
а также вырабатывает умение бороться упав на землю.

Примите упор лежа. Туловище должно находиться при-
мерно на расстоянии 7—8 см от земли (рис. 31). Затем, про-
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гнувшись в пояснице, оттолкнитесь одновременно ладоня-
ми и стопами ног и прыгните как можно дальше вперед
(рис. 32). Хорошо освоив это упражнение, переходите на
прыжки на пальцах. Выполняйте прыжки вбок, назад, с
разворотом на 180° и т.д.

Данное упражнение весьма жесткое, однако оно очень
хорошо тренирует пальцы рук и ног.

6. Коготь дракона

Примите стойку всадника. Согните кисти рук в локтях,
держа в ладонях два шара массой по 2,5 кг (рис. 33). Пере-
верните кисти рук так, чтобы оба шара начали падать вниз.
Задержав дыхание, быстро схватите падающие шары, не дав
им упасть, при этом мысленно проведите энергию ци в кон-
чики пальцев. Носом шумно выдохните воздух и подними-
те ладони с шарами вверх. Расслабьтесь и снова выполните
это упражнение. Когда вы сможете выполнять это упражне-
ние 50 раз, увеличьте вес до 3 кг, потом до 4, 5 кг и т.д.

7. Подъем кувшина

Встаньте в стойку всадника, поставив кувшин перед со-
бой (за неимением кувшина можно заменить его банкой,
наполненной речным песком или водой). Сделайте вдох,
после чего задержите дыхание, мысленно направляя поток
энергии ци в пальцы, держащие сосуд, затем поднимите со-
суд до уровня талии (рис. 34). После чего начинайте медлен-
но опускать его на прежнее место, одновременно понемно-
гу выдыхая воздух. Если вы легко поднимаете сосуд более
50 раз, увеличьте его вес.
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ЗАКАЛИВАНИЕ УДАРНЫХ ПОВЕРХНОСТЕЙ РУК

Эти специальные упражнения выполняются на мешке с
песком и на деревянном столбе (рис. 35—39).

Во время выполнения упражнения необходимо пооче-
редно наносить удары обеими руками. Удар наносится во
время выдоха. Для предотвращения повреждений перед вы-
полнением упражнений необходимо сделать массаж. Мас-
саж выполняется и после проведения серии ударов. Китай-
цы любят выполнять серии кратные 9, например 9, 18, 36,
72 и т.д. После выполнения 2—3 серий переходите к набив-
ке следующей ударной поверхности и т.д. до тех пор пока не
будут проработаны все необходимые ударные конечности
руки.

По мере тренированности сила удара должна постепен-
но возрастать, предметы по которым проводится набивка,
должны постепенно из мягких становится все более и более
твердыми, а гладкая поверхность заменяться на необрабо-
танную. В момент соприкосновения с ударной поверхнос-
тью руки необходимо напрягать. Старайтесь добиться, что-
бы воля (и), внутренняя энергия (ци) и физическая сила
(ли) действовали в едином порыве.

УПРАЖНЕНИЕ «ТЯЖЕЛАЯ РУКА ПЯТИ СТИХИЙ»

Способ тяжелой руки пяти стихий — это старинный
способ закалки ладоней и предплечий, придуманный от-
шельниками с гор Чжушань.

Способ тяжелой руки пяти стихий назван так потому,
что соотносится с порядком взаимного порождения и вза-
имного превращения пяти стихий: металла, дерева, воды,
огня и земли. После выполнения этого упражнения руки
становятся тяжелыми, как сталь; поэтому оно и называет-
ся — тяжелая рука. Относится к образным дыхательным уп-
ражнениям.

Общие требования к выполняемым упражнениям тако-
вы. Когда во время выполнения упражнения движения вы-
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полняются руками, то необходимо действовать ими так, как
будто они двигают предмет весом в 1000 цзиней (500 кг). Ру-
ки движутся медленно и с большим усилием. Ноги укорене-
ны, пальцы ног хватают землю. Кончик языка касается
верхнего неба. Ягодицы подобраны. Взгляд следит за дви-
жением рук. Движения выполняются плавно, медленно, без
разрывов. Подниматься и опускаться необходимо естест-
венно. Внутреннее дыхание из киноварного поля поднима-
ется по переднесредииному меридиану жэньмай, доходя до
точки тяньчжуй, разделяется там на две руки, по шоусань-
инь поднимается через десять основных точек, проходя три
заставы, достигает точек дачжуй и сосредотачивается в точ-
ках лаогун (в центрах ладоней).

1. Металл

Рис. 40. Руки опущены по бокам вдоль туловища, ноги
на ширине плеч.

Рис. 41. Затем обе руки поднимаются вверх до горизон-
тального уровня. Сердца ладоней обращены друг к другу.
Локти как бы слегка свисают вниз.

Рис. 42. Руки сгибаются в локтях и разводятся в разные
стороны. В заключительной позиции ладони рук распола-
гаются перед грудью в горизонтальном положении к полу.
Сердца ладоней направлены вниз.

Рис. 43. Руки опускаются вниз, до полного распрямле-
ния в локтях, сердца ладоней направлены вниз.

Упражнение необходимо повторять 18 раз.

2. Дерево

Рис. 44. Ладонь левой руки преобразуется в тигриную
лапу и поднимается вверх до уровня плеча. Локоть опущен
вниз, сердце ладони также направлено вниз.

Рис. 45. Ладонь левой руки разворачивается в правую
сторону и движется к правому плечу, сердце ладони направ-



лено вправо. Предплечье располагается горизонтально к;
полу.

Рис. 46. После небольшой паузы ладонь левой руки раз-
ворачивается сердцем вверх и движется в обратную сторону-
до своего прежнего расположения.

Рис. 47, 48. Дойдя до левого плеча, ладонь левой руки
разворачивается сердцем вниз. А затем вниз опускается и
вся рука, до полного распрямления в локте.

Упражнение необходимо выполнить по 9 раз на каждую
руку.

3. Вода

Рис. 49, 50. Ладонь левой руки сжимается в кулак и за-
тем поднимается вверх.

Рис. 51. Поднявшись до горизонтального уровня, левая
рука начинает двигаться к правому плечу, при этом сгибаясь
в локте. В заключительной фазе движения кулак левой руки
располагается около правого плеча, а предплечье располо-
жено горизонтально полу.

Рис. 52. Затем левая рука разворачивается сердцем кула-
ка наверх, а локоть опускается вниз и рука возвращается об-
ратно к левому плечу.

Рис. 53, 54. Дойдя до левого плеча, рука разворачивает-
ся внутренней частью предплечья вниз, сердце кулака так-
же направлено вниз. Затем рука опускается вниз до полно-
го распрямления в локте.

Упражнение необходимо выполнить по 9 раз на каждую
руку.

4. Огонь

Рис. 55, 56. Из положения, когда обе ладони сжаты в ку-
лаки, а руки располагаются вдоль туловища, необходимо
раскрыть кулаки в ладони. После этого руки начинают дви-
гаться по направлению друг к другу и перекрещиваются в
области нижней части живота.
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Рис. 57. Затем левая нога делает небольшой шаг в левую
сторону, сгибается в колене и медленно разворачиваясь
вместе с туловищем влево, перемещается в левостороннюю
стойку лука и стрелы. Одновременно с перемещением в
стойку лука и стрелы вместе с разворотом корпуса влево пе-
ремещается также и левая рука. Она поднимается вверх до
достижения горизонтального положения с поверхностью
пола. Сердце ладони развернуто в правую сторону.

Рис. 58. Следом за левой рукой двигается также и пра-
вая, располагаясь рядом с ней. Сердце ладони направлено в
левую сторону.

Рис. 59. После небольшой паузы обе руки опускаются
вниз, выполняя прием «погружающиеся мосты». Во время
выполнения приема руки слегка сгибаются в локтях и лок-
ти опускаются вниз. Пальцы ладоней наоборот направля-
ются вверх.

Рис. 60. Затем туловище разворачивается в правую сто-
рону, руки опускаются вниз и располагаются вдоль тулови-
ща. Одновременно с разворотом корпуса, левая нога делает
небольшой шаг в правую сторону, образуя исходное поло-
жение.

Упражнение необходимо выполнить 9 раз. Затем то же
самое упражнение необходимо выполнить еще 9 раз, но уже
с шагом вправо и перемещением в правостороннюю стойку
лука и стрелы,

5. Земля

Рис. 61. Ноги сгибаются в коленях, правая нога делает
небольшой шаг в правую сторону. Вес тела равномерно рас-
пределяется на обе ноги и образуется стойка всадника.

Рис. 22. Вслед за этим обе руки начинают подниматься
вперед и вверх до достижения горизонтального положения
с полом. Сердца ладоней направлены навстречу друг другу.

Рис. 63. Руки сгибаются в локтях и опускаются вниз, вы-
полняя прием «погружающиеся мосты». Пальцы ладоней
направлены вверх.
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Рис. 64. Затем руки опускаются вниз до тех пор, пока
они не будут располагаться вдоль туловища. Кончики паль-
цев направлены вниз. После этого правая нога делает не-
большой шаг в левую сторону, колени распрямляются и
возникает исходное положение.

Упражнение необходимо выполнить 18 раз.

6. Соединение сил

Рис. 65. Ладони рук сжимаются в кулаки и руки подни-
маются вперед и вверх до горизонтального уровня с полом.
Сердце кулаков направлены вниз.

Рис. 66. Затем кулаки раскрываются в ладонь, при этом
пальцы ладоней направляются вверх и снова сжимаются в
кулаки.

Упражнение необходимо выполнить 9 раз.
Рис. 67, 68. На десятый раз руки со сжатыми кулаками

отводятся назад и располагаются перед грудью. А затем с
силой опускаются вниз, останавливаясь в области нижней
части живота.

Упражнение необходимо выполнить 9 раз.

ТРЕНИРОВКА НОГ

УПРАЖНЕНИЯ НА РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ
И ПОДВИЖНОСТИ МЫШЦ, СУСТАВОВ И СУХОЖИЛИЙ

Главная цель упражнений — повышение эластичности
суставов: голеностопного, коленного и тазобедренного, а
также повышение их амплитуды и подвижности. Одновре-
менно повышаются сила, растянутость и координация
мышц ног.

На тренировках меняйте левую и правую ноги. Количе-
ство выполняемых движений определяется индивидуально
и повышается по мере тренированности. Эффективно, ког-
да в суставах и связках ощущается растянутость, а в мышцах
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легкая ноющая боль. В натянутом состоянии не делайте
резких движений т. к. можете легко порвать связку или по-
тянуть мышцу.

1. Шпагат

Существуют два вида шпагатов — поперечный и про-
дольный. Поперечный шпагат тренирует связки и сухожи-
лия тазобедренных суставов, увеличивает амплитуду рас-
крытия тазобедренных суставов наружу; продольный шпа-
гат увеличивает амплитуду раскрытия тазобедренных суста-
вов в продольном направлении (рис. 69, 70). Во избежания
травматизма не следует при тренировке шпагата выполнять
чересчур резкие движения.

2. Барьерный шаг

Сядьте на пол, левую ногу вытяните вперед (левый ба-
рьерный шаг). Из этого положения начинайте выполнять
различные наклоны. Сначала выполняйте наклоны вперед,
стараясь грудью коснуться колена, а головой дотянуться до
мыска (рис 71). Выполнив серию наклонов вперед, начи-
найте наклоняться к правому колену (рис. 72). Выполнив
наклоны к колену, начинайте прогибаться назад (рис. 73).
После завершения этого упражнения поменяйте ноги и пе-
рейдите в правый барьерный шаг.

3. Лягушка

Сядьте на пол, согните ноги в коленях и прикоснитесь
обеими ступнями друг к другу, руками обхватите лодыжки,
а предплечьями упритесь в голень (рис. 74). Прилагая уси-
лие, надавите на голени и постарайтесь опустить их вниз,
старайтесь, чтобы колени достали до пола. Это упражнение
лучше всего выполнять с партнером.

4. Прямое давление на ногу

Положите прямую ногу на какую-нибудь подставку на
уровне живота или груди (рис. 75). Нагните туловище впе-
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ред, надавливая вниз и стараясь грудью коснуться колена,
После нескольких ритмичных надавливаний, наклонитесь
как можно дальше вперед и задержитесь в этом положении
с силой надавливая вниз. Продержавшись в этом положе-
нии некоторое время, снова выполните ритмичные надав-
ливания. Повторите это упражнение несколько раз.

5. Отдыхающий дракон

Сядьте на пол, ноги подожмите под себя, ягодицы каса-
ются пяток. Из этого положения начинайте медленно от-
клоняться назад и ложитесь спиной на пол (рис. 76). В этом
положении зафиксируйтесь и постарайтесь максимально
расслабится. Дышите спокойно. Затем возвратитесь в ис-
ходное положение. Повторите упражнение несколько раз.
Это упражнение оказывает хорошее воздействие не только
на развитие эластичности бедер и голеностопа, но также и
позвоночника.

УПРАЖНЕНИЯ НА УВЕЛИЧЕНИЕ СИЛЫ, ПРЫГУЧЕСТИ
И ВЫНОСЛИВОСТИ НОГ

Одним из центральных упражнений в стиле Хунгар для
увеличения силы и выносливости ног считается нахожде-
ние в стойке всадника. Для большей эффективности реко-
мендуется стоять в низкой положении, поэтому на бедра
тренирующегося клали шест и этот шест не должен был
скатываться с ног (рис. 77). Мастера ушу могли находиться
в подобном положении до нескольких часов. Поэтому, что-
бы достичь мастерства, необходимо постоянно практико-
вать это упражнение. После того, как вы будете легко вы-
стаивать в этой позиции 10—15 мин, продолжайте трениро-
ваться с отягощениями.

Кроме практики стояния в стойке всадника, необходи-
мо тренировать и другие стойки — лука и стрелы, кошачью
и др. Приведем еще несколько упражнений на увеличение
силы ног: гусиный шаг, прыжки из приседа, «пистолетик»

(т. е. приседания на одной ноге), приседания с отягощением,
прыжки со скакалкой, бег по пересеченной местности и т.д.

В заключение приведем уже упоминавшееся ранее уп-
ражнение на развитие прыгучести.

Прыжок из ямы с песком

Это основное упражнение, направленное на развитие
способности прыгать вверх.

В земле роют песчаную яму. Глубина ямы для каждого
индивидуальна, но такая, чтобы из нее можно было вы-
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прыгнуть не более 15—20 раз подряд (рис. 78). Постепенно
по мере роста тренированности глубину ямы увеличивают,
а к ногам привязывают отягощения. Когда вы сможете вы-
прыгивать из ямы глубиной 1,5 м и с грузом 12—15 кг, тогда
без груза легко запрыгнете на крышу одноэтажного дома.

УКРЕПЛЕНИЕ УДАРНЫХ ПОВЕРХНОСТЕЙ

Основные точки, которыми наносят удары ногой, это
внешний и внутренний край стопы, пятка, подошва, подъ-
ем, голень и колено. Для укрепления этих ударных поверх-
ностей используют такие предметы, как мешок с песком,
набивной мяч, дерево и др. А с помощью тренировки на
мешке с песком укрепляют ударные поверхности, выраба-
тывают силу и точность удара, улучшают навыки реального
боя (рис. 79—83).

Специальные упражнения нижних конечностей пред-
ставляют собой удары по ногам в сочетании с соответству-
ющим дыханием и циркуляцией ци, для того, чтобы повы-
сить прочность кожного покрова мышц, их способность
противостоять ударам. Тренировки с использованием дан-
ных упражнений необходимо проводить в соответствии с
индивидуальными возможностями организма. Во время
тренировок необходимо идти от легких ударов к тяжелым,
согласовывая их с правильным дыханием и циркуляцией
ци. Старайтесь концентрировать внимание на местах под-
вергающихся ударам.

Упражнение 1

Сядьте в позу всадника (рис. 84, 85), возьмите в руку'
брезентовый мешочек, наполненный песком или очень
мелкой галькой (позже замените его палкой) и начинайте
последовательно наносить удары по своим ногам, посте-
пенно двигаясь сверху вниз. Сначала наносите удары по бе-
драм, затем колени, голени и т.д. постепенно доходя до
стоп. До и после набивки необходимо выполнять энергич-
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ный массаж набиваемых поверхностей. По мере трениро-
ванности постепенно увеличивайте силу и количество уда-
ров. В результате такой тренировки ваши ноги приобретут
прочность железа и камня, и станут своеобразным оружи-
ем, которое противник не сможет повредить.

Во время удара часть тела подвергающаяся удару долж-
на быть напряжена. Это необходимо для того, чтобы кожа,
кости и мышцы получали одновременную закалку.

Упражнение 2. Железная стопа

Упражнение «железная стопа» предназначено для раз-
вития пинающей способности ноги. С помощью трени-
ровок можно повысить крепость ног, точность и резкость
удара.

Встаньте около деревянного столба или дерева и нано-
сите поочередно удары то правой, то левой ногой. Удары
наносятся пяткой, пальцами и внутренней и внешней по-
верхностью стопы (рис. 86). По мере тренированности уве-
личивайте силу ударов, однако во избежание травм необхо-
димо соблюдать осторожность. Удары следует наносить
точно, резко и быстро, сохраняя равновесие и соблюдая ко-
ординацию движений.

4 ТАКТИКА И ПРИНЦИПЫ
БОЯ

Тактика ведения поединка в любом стиле ушу доста-
точно разнообразна. Разберем некоторые основные

тактические моменты, правила и принципы боя в стиле
Хунгар.

В схватке руки, как правило, должны защищать верх-
ний и средний уровень, ноги — нижний. Защищаясь от
мощного удара, надо уклониться, уйти с линии атаки, а за-
тем использовать образовавшуюся брешь в обороне про-
тивника и контратаковать его.

Все части тела должны действовать согласованно. Не-
удавшийся удар рукой подкрепляется ударом ногой и на-
оборот. Самое важное — это правильные совместные дейст-
вия рук и ног. Каждому изменению положения ног (пози-
ции) должно соответствовать определенное действие рук.
Причем для того, чтобы техника работала эффективно, не-
обходимо наполнять удары взрывной энергией (цзинь). Эта
энергия зарождается в талии, усиливается ногой и достига-
ет руки. Удары выполняют с криком и без крика. Крик
обчно сопровождает резкие и мощные удары. Он усиливает
выброс энергии в момент удара.

ТАКТИЧЕСКИ ВАЖНЫЕ МОМЕНТЫ

ДИСТАНЦИЯ

Первое, с чего следует начинать изучение тактики — это
с выработки умения сохранять желаемую дистанцию от
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противника. В рукопашном бою без оружия существуют че-
тыре вида дистанций:

1. Бой вплотную с обхватом, т.е. то, что называется
борьбой;

2. Бой вплотную без обхвата, когда расстояние между
противниками составляет не более половины шага. Это
сфера ударов локтями, коленями, головой, болевых при-
емов на суставы рук;

3. Расстояние 1,0—1,5 шага. Это сфера действия ударов
кулаками, ладонями, пальцами;

4. Расстояние 1,5—2,5 шага. Это сфера действия ударов
стопами ног.

Все эти виды дистанций будем называть: 1. Борьба впло-
тную; 2. Ближняя дистанция; 3. Средняя дистанция; 4. Даль-
няя дистанция.

Конечно, такое разделение несколько условно и во
многом зависит от индивидуальных особенностей против-
ника. Например, если вы ведете бой с противником высо-
кого роста и обладающим длинными ногами, то надо учи-
тывать, что один его шаг равен вашим полутора, а то и двум
шагам. Если же противник невысокого роста, то вполне ес-
тественно, что его шаг будет равен примерно 0,7—0,8 ваше-
го шага. Поэтому при оценке дистанции не довольствуйтесь
догмами, а всегда исходите из реальной ситуации.

В начале боя лучше располагаться на дальней дистан-
ции (1,5—2,5 шага) от противника. Эта дистанция является
оптимальной потому, что охраняет от непосредственной уг-
розы удара кулаком, а ногой противник может достать вас
только с подскоком или прыжком. Если вы внимательны и
подвижны, то всегда сумеете отреагировать на подобную
атаку.

При более близком расположении к противнику можно
просто не успеть среагировать на его быструю и стреми-
тельную атаку. А при более далеком вы сами не сможете
провести успешную атаку.

Расстояние настолько важно, что даже маленькая
ошибка в досягаемости может сделать нападение бесполез-
ным. Вы должны совершить нападение за мгновение до то-
го, как противник окажется в пределах досягаемости, а не
после этого. Дистанцию разрывают и сокращают с помо-
щью шагов, подскоков и прыжков. Нападение или отступ-
ление должно осуществляться быстро и решительно. Про-
тивник не должен предвидеть ваши движения до тех пор,
пока не будет слишком поздно.

Все оценки дистанции должны производиться бойцом
автоматически (в подсознании) на протяжении всего боя.

СЛЕДОВАНИЕ

Другим важнейшим тактическим принципом ведения
поединка является следование.

В стиле Хунгар понимание «следования» выражено сле-
дующей формулой: «Прежде чем двинется противник, дви-
гаюсь сам, прежде чем враг прекратит движение, останав-
ливаюсь сам; противник утомляет себя, а я отдыхаю; про-
тивник жесток, а я мягок, противник отступает, я нападаю;
противник наступает, я отступаю; противник движется — и
я двигаюсь».

Суть этого принципа в том, чтобы следовать движению
противника. Если противник делает какое-либо движение
необходимо тут же па пего реагировать. Например, если он
делает шаг вперед, то необходимо сделать шаг назад или в
сторону, уходя с линии атаки. Если он делает шаг назад, то
вы делаете шаг вперед и при малейшей возможности прово-
дите быструю решительную атаку.

ОБМАННАЯ АТАКА

Очень трудно победить соперника, если он находится в
удобном положении, состоянии готовности и ожидании ва-
шей атаки. Для того, чтобы победить, необходимо вывести
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его из этого положения. И тут на помощь приходит такой
тактический способ ведения поединка, как обманная атака.

Обманные действия — важнейшая часть теории по-
единка в ушу. Во всех стилях китайских боевых искусств
можно встретить выражение: «Голос слышен на Востоке, а
удар идет с Запада».

Этот тактический метод основан на том, что вы начина-
ете атаку с обманных ударов и передвижений. Нанося об-
манный удар, вы не вкладываете в него всего всю силу, а
лишь имитируете. Противник же, не зная этого, реагирует
как на настоящий удар, тем самым раскрываясь для вашей
последующей, уже настоящей атаки. И в эту атаку вы уже
вкладываете все свое усилие, весь потенциал.

Зачастую для успешного проведения атаки необходимо
нанести не один обманный удар, а несколько и лишь после
этого переходить к настоящей атаке. И еще, чтобы атака
была успешной, необходимо проводить ее по разным уров-
ням и с разных сторон.

ПРИНЦИП КООРДИНАЦИИ РУК И НОГ

Старинная поговорка мастеров ушу гласит: «Если рука
достигла точки нанесения удара, а нога не подоспела, зна-
чит, ты только ищешь себе хлопот. А если взгляд достиг
нужной точки и подоспели руки и ноги, значит ты постиг
секреты мастерства».

Одним из самых серьезных недостатков в схватке счита-
ется отсутствие координации рук, ног и взгляда. Если уда-
ры рук запаздывают за движением ног, в этом случае удар
будет малоэффективен. Если же удар руки опережает дви-
жение ног, то если он и достигнет цели, вряд ли будет силь-
ным, т.к. он лишен силы идущей от ног.

Кроме того, при таком ударе легко потерять равнове-
сие, чем может воспользоваться соперник.

ПРИНЦИП СООТВЕТСТВИЯ РУК

Движения должны быть слитными. Вращение плеч при
ударе должно полностью следовать за движением кулаков
(ладоней).

СИЛА ИДЕТ ИЗ ПОЯСНИЦЫ

Этот принцип является одним из важнейших в ушу. Ис-
точник движения всегда находится в пояснице, поэтому
всякое движение осуществляется за счет скручивания пояс-
ницы и всего тела, Мастера говорят: «Входя в соприкосно-
вение, всякий раз необходимо скручиваться, превращайся
и меняй облик, не оставляй следов! Корень же превраще-
ний скрывается в твоем шаге, шагаешь впереди или назад —
прежде всего движется поясница».

ПРИНЦИП НАПРЯЖЕНИЯ - РАССЛАБЛЕНИЯ

Во время подготовки удара кулак (ладонь) остается со-
вершенно расслабленной и лишь в момент нанесения уда-
ра, благодаря взрывному усилию «цзинь», кулак (ладонь) на
одно неуловимое мгновение обретает необыкновенную
твердость.

ПРИНЦИП ПРИСУТСТВИЯ МЯГКОГО В ЖЕСТКОМ

Подлинное мастерство состоит в овладении принципом
взаимного перехода и взаимного проникновения твердого и
мягкого. Прежде чем жесткость сполна проявит себя в мо-
мент удара, нужно взращивать внутри себя расслабленность
и живую пустоту. Мастера говорят: «Мягкость преображай
жесткостью, жесткость покоряй мягкостью».
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ТРЕБОВАНИЯ К БОЙЦУ В СТИЛЕ ХУНГАР

Эти требования собраны в образные изречения:
1. Изящный, как кошка

Это правило говорит о том, что двигаться во время по-
единка необходимо легко, непринужденно и изящно как
кошка.

2. Воинственный, как тигр

Тигр олицетворяет храбрость и воинственность. Поэто-
му встретившись с противником стремитесь разом опроки-
нуть вражескую смелость. Резко идите вперед, отступайте
без смятения, оценив реальную обстановку жестоко бейте,
резко бросаясь на соперника.

3. Ступающий, как дракон

Дракон в Китае является символом силы и мощи. По-
этому шаги должны быть сильными, мощными и уверен-
ными. Если шаги неуверенные, тогда кулаки не в порядке.
Шаг не быстрый — кулак небрежный. Таким образом шаги
должны быть крепкими и солидными. Шаг следует движе-
нию тела, когда шаг заканчивает свое действие, тогда и те-
ло тоже.

4. Действующий, как молния

Необходимо быть быстрым, как молния, мгновенно ре-
агируя на любые изменения. Человеку в поединка важно
выполнять удары руками подобно вспышкам молнии. Вы
должны наносить удары руками с такой быстротой, чтобы
не чувствовать момент нанесения удара и если ваш удар до-
стигает цели, вы не должны ощущать этого.

5. Кричащий, как гром

Во время поединка наиболее Мощные удары сопровож-
дают криком, тем самым помогая еще большему выбросу
усилия «цзинь».

6. Движущийся, как ветер

Необходимо двигаться стремительно, как яростный по-
рыв ветра. Вступив в схватку, иди прямо в лобовую атаку,
пускай в ход силу слева и справа, соблюдая принцип «кулак
видим — удар невидим» и «если выброшенную вперед свою
руку ты не увидишь, то ударив ей человека, ты его тоже
больше не увидишь».

7. Стоящий, как гвоздь

На одной ноге необходимо стоять уверенно, подобно
вбитому гвоздю.

8. Тяжелый, как гора

В стойках требуется сохранять устойчивость подобно
горе, которую невозможно сдвинуть с места. Для выработ-
ки такой устойчивости надо тренировать пребывание в
стойке мабу (всадника) и стояние столбом. Эти два упраж-
нения являются важнейшими способами тренировки силы
ног и регулирования дыхания.

9. Легкий, как гусиный пух

Но в то же время вы должны быстро и легко передви-
гаться, мгновенно реагируя на действия противника, по-
добно тому, как легко передвигается пух при любом, даже
малейшем дуновении ветерка.

10. Мягкий, как вата

Прежде чем жесткость сполна раскроется и проявит се-
бя в момент удара, необходимо взращивать внугри себя рас-
слабленность и животворящую пустоту.

11. Твердый, как железо

Тело, руки и ноги бойца с помощью определенных ме-
тодов закатки должны стать твердыми как железо и при
вхождении в контакт с противником воздействовать на не-
го так, как действуют металлические предметы.
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ДЕСЯТЬ СЕКРЕТОВ
ШАОЛИНЬСКИХ БОЙЦОВ

Секреты боевого искусства в Шаолиньском монастыре
передавались из поколения в поколение. Неподалеку от
главных ворот было место, где на бронзовой доске были за-
писаны десять основных секретов, необходимых для веде-
ния боя:

1. В первую очередь необходимо, чтобы тело было по-
стоянно подвижным, быстрым и энергичным. И если ты
делаешь шаг ногой, под стать этому движению должна взле-
теть рука, так чтобы движения всех частей тела были взаи-
мосвязаны; а когда тебе приходится наносить удар, старай-
ся не смотреть даже на тень своей руки, т.е. не акцентиро-
вать внимание на кулаке. Ты должен оттачивать свое искус-
ство непрерывно, только тогда сможешь достичь в нем по-
разительных результатов.

2. Второй секрет состоит в том, чтобы движение и по-
кой всех четырех конечностей были уравновешены между
собой, дополняли бы друг друга. Движение сердца, которое
управляет распределением энергии «ци», рождается в обла-
сти киноварного поля «дань тянь» (примерно в 3—5 см ни-
же пупка). Активность энергии «ци» побуждает тело герои-
чески биться и по доблести не уступать тигру и дракону. Ес-
ли сила и энергия сплавляются в теле в единое целое, об
этом свидетельствует способность издавать удивительные
звуки.

3. Третий секрет боевых искусств заключается в том, что
все пять элементов во время схватки должны составлять
единый сплав. Чтобы разобраться в особенностях взаимо-
действия пяти стихий, нужно наблюдать природу и устрой-
ство мира вокруг нас. Разобравшись в законах порождения и
преодоления пяти элементов, поймешь все тонкости боевых
искусств. Каждый из пяти элементов восходит к единой
энергии «ци», которая и является основой силы, побуждаю-
щей тело к действию. Поняв их взаимопревращение, смо-
жешь передвигать тяжести в тысячу цзиней одним движени-

ем руки или ноги. Этот закон также указывает на необходи-
мость пребывания в гармонии крови и «ци». Если кровь и
«ци», находясь в гармонии, процветают и здравствуют, то че-
ловек обладает богатырской силой и железным здоровьем.

4. Четвертое необходимое правило заключается в зна-
нии теории восьми основных пунктов «ба тяо». Ты дви-
жешься вверх и вниз, отступаешь, а твое отступление, на-
оборот, оказывается продвижением вперед. И если ты сле-
дуешь данному закону, тогда восемь твоих достижений ста-
новятся более совершенными. И в результате движения
вверх будут энергичными, а движения вниз будут податли-
выми и мягкими, и все движения будут уравновешенны.

Ты должен быть готов встретиться с противником, ко-
торый появляется, исчезает и снова появляется. Твой про-
тивник может быть опасен, как выпущенный из клетки
тигр, но если ты сможешь моментально поворачиваться,
чтобы защищаться и спереди и сзади, тогда будешь похож
на небесного покровителя боевых искусств, который всегда
защищен со всех сторон. Ты должен уметь очень быстро по-
ворачиваться, чтобы встретить нападение противника и
слева и справа. А если ты отступаешь, то должен обязатель-
но заманивать противника в ловушку. Пользу тебе принесут
ярость в нападении, тогда ты будешь подобен разъяренным
тиграм и барсам. Если воспользоваться благоприятной
ситуацией, тогда и маленькая птица перелетит через боль-
шую гору.

5. Пятый секрет, который необходимо знать в боевых
искусствах, заключается в том, что походка твоя должна
быть такой же чудесной, как у богов. Лучше сделать пять
лишних шагов, чем ошибиться в решающий момент на
один цунь (около 3,2 см). Существуют разные типы движе-
ния ногами во время боя. Размеренный шаг (цунь бу) дол-
жен отстоять друг от друга не более, чем на три чи (один
чи — 0,32 м). В схватке ты постоянно рискуешь жизнью, по-
тому должен ступать осторожно и размеренно. Устойчивый
шаг (чжан бу) отстоит друг от друга на пять чи, а слишком
большой шаг составляет два гуна (один гун в древности рав-
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нялся пяти чи). Быстрый шаг (куай бу) составляет один
джан (один джан равняется 10 чи), он по сути является го-
ризонтальным прыжком, который совершается посредст-
вом энергичного усилия бедер и стоп (т.е. всей ноги). Рас-
плескивающий шаг (цзань бу) представляет собой сильный
прыжок вверх, который может быть необходимым, если те-
бя окружили со всех сторон, и тебе необходимо вырваться
из окружения.

6. Шестым необходимым правилом является знание
приемов работы руками и ногами во время боя. Особен-
ность Шаолиньской школы кулачного боя заключается в
работе именно кулаками. Приемы кулачного боя таковы,
что каждый удар должен пробивать противника насквозь,
рассекая его на части. Рука должна сгибаться без сгибания
и распрямляться без распрямления, так, чтобы противник
не успевал следить за движениями, чтобы он никогда не ус-
певал заметить удара. Руки должны отходить от грудной
клетки со скоростью молнии. Активность и разработан-
ность сухожилий определяет силу рук. Удар должен быть та-
ким неожиданным, чтобы противник не смог уклониться.
Рука должна четко рубить, послушно взлетая вверх и подат-
ливо падая вниз при необходимости.

Как бы не скрутили тело, как бы не сдерживали руки,
всегда существует возможность вырваться, подобно ласточ-
ке, которая всегда находит источник с водой. Если в ближ-
нем бою скована одна рука или нейтрализованы обе руки,
то можно нанести удар каменным локтем. Можно напра-
вить удар в пах противника, действуя кулаками внизу. А
приемы работы ногами являются еще более таинственными
и существуют семь таких приемов. Это — подъем — ци, оп-
рокидывание — фань, падение — ло, продвижение впе-
ред — цзинь, удар ногой — ти, удар ногой — цай, и удар но-
гой — цзуань. Все пять стихий соединяются в единое «ци» и
ноги действуют в единстве, наносят удары спереди и сзади,
таким образом, что подойти к тебе невозможно. Шаг за ша-
гом движется нога за ногой и не слышно ни единого звука,
только слышны удары разъяренных пяток, опускающихся

на землю после удара. Ноги подобны яростным тиграм, они
взлетают, как драконы в поднебесье.

7. Седьмое необходимое правило заключается в одно-
временном продвижении вперед рук и ног, ибо руки и ноги
во время схватки действуют в единстве и полагаются друг на
друга. Если действуешь прекрасно одними только руками,
то результат может быть только удовлетворительным, ибо
во время продвижения вперед ноги, руки и туловище долж-
ны действовать в полном согласии.

Нужно ориентировать себя на достижение следующих
качеств, а именно работы ума, послушности тела, мужест-
венности, скорости, ярости. Эти пять качеств во время
схватки должны принести чудесные результаты. Работа
ума — гун, обозначает, что во время схватки нужно больше
надеяться на свой ум. Послушность тела — шунь, говорит о
том, что нужно очень долго тренироваться, чтобы сделать
тело естественным. Мужественность — юн, обозначает, что
нужно задумывать смелые планы и решительно их осуще-
ствлять. Скорость — цзи, подразумевает, что при выполне-
нии приемов рукопашного боя нужно действовать быстро,
как молния. А ярость, свирепость — хэнь, нужна только в
тот момент, когда ты атакуешь противника.

Нужно внимательно следить за стойками и позициями
противника и отчетливо разбираться в них, нужно легко
отыскивать у него уязвимые места. Нельзя необдуманно
вступать в бой и легкомысленно наносить удары.

8. Восьмой необходимый секрет который следует знать
при занятиях боевыми искусствами, это закон защиты со
всех сторон, четкость проявлений и своевременное пресле-
дование... Если человек совмещает гармонично в своих
действиях эти правила, то он становится непобедимым.
Правило закрытия — тин, заключается в необходимости
постоянной защиты спереди, сзади, слева и справа. Нельзя
также забывать, что противник способен наносить удары
как сверху, так и снизу. Правило открытия — кай, заключа-
ется в том, что в зависимости от ситуации слева и справа
нужно открывать свои слабые или сильные стороны, а уда-
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ры наносить и принимать, пользуясь силой сухожилий.
Слева открывай внутреннее, справа охватывай внешнее.
Как кулак, так и ладонь должны складываться во время
броска.

Правило четкости проявления — цзе, применяется в
случае действия рук, тела, голоса, головы и сердца. В мо-
мент совершения действия, проявление чувств должно
быть четким и ясным. Если действуешь, то должен быть
свирепым, как тигр, а если проявляешь чувства, то это
должна быть устрашающая ярость. Криком ты должен
уметь вселять в противника страх. Ты должен также уметь
побеждать не сражаясь, а громко смеясь. Это правило, из-
ложенное несколькими иероглифами, дороже золота. Пра-
вило преследования — чжуй, заключается в том, что поль-
зуясь удобным случаем, нужно преследовать противника,
не давая ему опомниться. Как только убыстряется шаг, нуж-
но и самому, пользуясь моментом, бросаться на врага. И ес-
ли в такой момент, подобно грому и молнии, схватишь про-
тивника, тогда застигнешь врасплох любого.

9. Девятое правило, которое необходимо знать, занима-
ясь боевыми искусствами, заключается в том, что должны
находиться между собой в гармонии три природы человека:
глаза, уши и разум сердца. Взгляд должен быть вниматель-
ным и острым, следует постоянно наблюдать за всеми улов-
ками противника. Уши должны быть широко раскрыты,
чтобы воспринимать движения и покой, слух должен быть
чутким, чтобы быть способным различать голоса тигров и
барсов восьми сторон Вселенной. Глаза глядят, уши слуша-
ют и сообщают полученную информацию сердцу. Если
сердце ясное, а глаза зоркие, тогда не допустишь ошибки.

10. Десятое правило для занимающихся боевыми искус-
ствами заключается в применении сухожилий, ибо способ-
ность пользоваться духовным началом — шэнь, позволяет
добиваться великих результатов. Сухожилия являются
предводителями костей. Если дрожат сухожилия, тогда
энергия «ци» растрачивается впустую. И к тому же сухожи-
лия являются передатчиками информации трех свойств

(зрения, слуха, ума) и если действительно обладаешь ими,
то это будет великое достижение.

* * *
Таковыми являются десять основных правил боевых ис-

кусств, а для их достижения нужно много трудиться. И са-
мым ценным качеством, необходимым для овладения бое-
вым искусством является упорство. Нужно много занимать-
ся боем на кулаках и с оружием, не ослабляя настойчивос-
ти. Зимой нужно упражняться невзирая на мороз и снег. Ле-
том надо тренироваться даже во время жары, когда с тебя
градом катится пот. Если даже болезнь поражает голову,
следует упражнять тело и делать его твердым и крепким и,
чтобы не прервалась твоя жизнь и судьба, ни на мгновение
не прекращай настойчивости своих усилий.

Следует также помнить, что истинное кулачное ис-
кусство передается благородному человеку с высокими
моральными качествами, ни в коем случае его нельзя пе-
редавать плохому человеку, который не следует истинному
пути Дао.

КЛЮЧИ К ПОСТИЖЕНИЮ
КУЛАЧНОГО МАСТЕРСТВА

1. Ни в коем случае на тренировках или в бою, отраба-
тывая технику, не выпячивай грудь или живот вперед. Это
приводит к закрепощению тела и неловкости движений. В
результате не сможешь легко управлять своим телом. На
тренировке следи за тем, чтобы спина была выгнута, а грудь
вогнута. По этому признаку легко отличить мастеров ушу от
спортсменов ушу.

2. Однако несмотря на то что спина должна быть слегка
вогнутой, все-таки тело должно сохранять свою центриро-
ванность и ни в коем случае не должно чересчур переги-
баться. В противном случае оно не будет сбалансирован-
ным, что чревато потерей равновесия и устойчивости, а ис-
пускаемая энергия будет слабой. Спина и таз должны нахо-
диться в одной плоскости.
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3. Опускать голову в бою — это все равно, что вести бой
с закрытыми глазами, т.к. при опускании головы вы уже не
сможете полностью контролировать все действия против-
ника. К тому же это чревато потерей равновесия.

4. Во время поединка поясница должна быть опущена
вниз. Если поясница не опущена, то «ци» поднимается
вверх и скапливается в груди. В результате такого скопле-
ния «ци» в груди будет потеряна устойчивость, движения
сразу же станут неловкими и неуклюжими. Человека, у ко-
торого «ци» находится в нижнем «дань тяне», можно срав-
нить с неваляшкой, т.к. его невозможно опрокинуть на зем-
лю. Если же у неваляшки груз, находящийся в нижней час-
ти, переместить наверх, то неваляшка от малейшего толчка
тут же свалится на землю.

5. Рука округлена в локте и запястье.
6. При тренировках всегда следи за правильностью вы-

полняемых движений. Иначе образуются плохие привыч-
ки, от которых потом будет больше вреда, чем пользы. Изу-
чение новых техник всегда надо выполнять не спеша, толь-
ко после многократного правильного выполнения можно
увеличить скорость и силу выполнения.

7. Не рекомендуется уже наработанные техники выпол-
нять небрежно, с прохладцей, т.к. это приносит мало поль-
зы. При выполнении уже освоенных техник необходимо
максимальным образом использовать свое сознание, т.е. с
помощью сознания («и») посылать свою энергию «ци» в тот
участок тела, который используется в данном приеме. На-
пример, при лягающем ударе пяткой, в момент соприкос-
новения пятки с противником (мишенью) необходимо мак-
симально сконцентрироваться на выбросе энергии через
пятку.

8. Внутри себя надо тренировать ум, дух, сознание и
«ци», пока они не объединятся. Только тогда сможешь на-
правлять «ци» по своему желанию в любое место.

9. Ключ к мастерству в каждодневной работе над тем,
без чего нельзя обойтись ни мастеру, ни ученику (т.е. в шли-
фовке базовой техники).

БОЕВЫЕ КОМБИНАЦИИ (СВЯЗКИ)

Из всех тактических приемов ведения боя в ушу, самым
лучшим считается тактика ухода. В этом случае противник
как бы погружается в пустоту. В стиле Хунгар вместе с ухо-
дом обычно выполняют блок, который однако имеет значе-
ние лишь дополнительной страховки.

Скорость является одним из самых важных факторов
определяющих победу в поединке. Поэтому двигаться надо
так быстро, чтобы противник не успевал среагировать на
ваше движение.

Определенную часть каждой тренировки посвящайте
перемещению из стойки в стойку. Китайские мастера ушу
говорят, что если в течении дня вы не уделили хотя бы 30
минут для такой работы, можно считать, что день прошел
впустую.

В бою не должно быть ложных поз и бессмысленных
(«пустых») движений. Если вы делаете какое-либо движе-
ние, оно должно иметь определенный смысл, иначе вы бы-
стро проиграете схватку. Любое бессмысленное движе-
ние — это та дверь в которую легко может проникнуть ата-
ка противника.

Все приемы, наработанные в процессе тренировок,
должны естественно дополнять друг друга, плавно перете-
кая из одного в другой. С помощью многократных повторе-
ний эти приемы закладывают в подсознание и затем в нуж-
ный момент извлекают наружу. Благодаря этому во время
поединка можно не задумываясь реагировать на любые дей-
ствия противника, предвидя все его действия.

В основе искусства поединка в ушу лежат приемы, т.е.
боевые комбинации, наработанные в процессе тренировок.
Человека, начинающего заниматься боевыми искусствами,
можно сравнить с человеком, учащимся читать и писать.
Так, если учащийся читать и писать сначала изучает буквы,
то и занимающийся боевыми искусствами начинает с азов,
т.е. изучает блоки, удары, стойки. Затем, по мере освоения
азов, вы уже начинаете складывать буквы в слога и слова,
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так и при занятиях боевыми искусствами вы начинаете из
отдельных блоков, ударов, стоек составлять комбинации.
Сначала самые простые, а затем все сложнее и сложнее. А
поединок можно сравнить с написанием диктанта или со-
чинения, где в качестве учителя выступает ваш противник
(так же, как и вы для него), а наказанием вместо двойки яв-
ляется пропущенный удар. Таким образом, все буквы и сло-
ва, т.е. различные удары, перемещения, боевые комбина-
ции нарабатываются на тренировках и по мере наработки
откладываются в подсознание. Во время поединка подсо-
знание в нужный момент выдает необходимую информа-
цию и тогда тело выполняет соответствующее действие.

Хорошенько запомните: все то, что вы заложите в подсо-
знание во время тренировок, будет извлечено и использова-
но во время поединка. Поэтому, если вы будете отрабаты-
вать приемы и комбинации, не имеющие реального приме-
нения (хотя внешне они будут смотреться красиво и эф-
фектно), или не продуманные до конца, то в схватке ниче-
го не сможете противопоставить противнику и легко проиг-
раете бой.

Пример первый:
Допустим вы хотите провести атаку с помощью прямого

удара правой руки, а затем продолжить ее боковым ударом
левой. Рассмотрим возможные реакции на нее противника.

Во-первых, самой простой и естественной реакцией
на вашу атаку будет являться встречный удар ногой (рис. 1,
2, 3). Нога длиннее руки, поэтому противник легко остано-
вит вашу атаку, в то время, как ваш удар не достигнет сво-
ей цели.

Во-вторых, он может сделать шаг назад или в сторону,
одновременно выполняя блокирующее движение, а затем
мгновенно провести контратаку (рис. 4, 5).

В-третьих, он может отойти в сторону и контратако-
вать сбоку (рис. 6, 7, 7а).

В-четвертых, противник может сразу пойти навстречу с
контратакующим ударом (рис. 8, 9, 10).
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Из приведенных ситуаций видно, что в любом случае,
чтобы не предпринял противник, ваше положение окажет-
ся затруднительным. Поэтому, чтобы не попасть в невыгод-
ную ситуацию, атаку необходимо готовить заранее. И лишь
после того, как она подготовлена, можно смело идти в на-
ступление.

Каким оке образом готовят и проводят атаку?
Во-первых, можно подождать, когда противник сам

проявит решительные действия и выбрав подходящий мо-
мент быстро и решительно контратаковать. Однако здесь
существует опасность упустить инициативу и не успеть про-
вести свою контратаку.

Во-вторых, попытаться самому вынудить противника
на ошибку с помощью обманных или ложных атакующих
действий.

Пример второй:

Нанесите противнику лягающий удар задней ногой в
нижний уровень. Он будет вынужден отреагировать на него
каким-либо способом. Он может провести блокирующее
движение, может отойти назад или в сторону. В зависимос-
ти от того какие он предпримет действия, будете действо-
вать и вы.

Допустим противник попытается заблокировать ваш
удар сверху вниз (рис. 11). Тогда вы мгновенно нанесете
прямой удар кулаком в голову (рис. 12).

Если же противник отскочил назад и развернулся к вам
боком (рис. 13), ни в коем случае не следует продолжать ата-
ку прямым ударом кулака, т.к. в противном случае вы рис-
куете нарваться на контрудар ногой (рис. 14). Поэтому в
этом случае вместо прямой атаки лучше будет обойти про-
тивника сбоку, причем с лицевой стороны. Если же вы по-
пытаетесь обойти его со спины, то все равно подвергаете се-
бя риску попасть под его удар ногой.

И таких всевозможных нюансов в поединке встречается
великое множество. Ваша задача на тренировке заключает-
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ся в том, чтобы наработанные приемы учитывали все воз-
никающие в бою ситуации и в зависимости от действий
противника применялись соответствующие приемы. Для
этого необходимо на тренировке приемы оттачивать вместе
с партнером, т.е. заниматься так называемой парной ра-
ботой .

Естественно все эти тонкости и нюансы необходимы
для ведения боя с опытным и умным бойцом, или против
неумелого, но вооруженного каким-либо холодным оружи-
ем или против группы противников. К счастью, такие ситу-
ации в жизни встречаются не так уж и часто. Ну, а для того,
чтобы справиться с 2—3 невооруженными хулиганами, не
нужно всю жизнь посвящать изучению боевых искусств.
Для этого достаточно отработать 2—3 удара по мешку рука-
ми и 1—2 ногами. Причем для ударов ногами не требуется
никакой растяжки, т.к. в реальной схватке на улице эффек-
тивными будут являться только те удары, которые наносят-
ся не выше пояса. Во-первых, такие удары ногами являют-
ся более эффективными потому, что гораздо труднее усле-
дить за ударом, который наносится в нижний уровень и по-
этому он является более неожиданным. Во-вторых, после
такого удара легко удержать равновесие и продолжить даль-
нейшую атаку. В-третьих, на улице удар в голову ногой за-
частую бывает провести совершенно нереально, а порой и
даже просто опасно. Ведь на вас могут быть надеты плотно
облегающие джинсы или какая-нибудь другая одежда, ме-
шающая провести такой удар. Помехой могут являться так-
же различные погодные условия, например зимой или во
время дождя, а также множество других различных причин.
Поэтому попытка нанести удар ногой в голову не только не
полезна, но даже зачастую вредна.

Ну, а для того, чтобы отбиться от 2—3 обычных хулига-
нов достаточно прозаниматься 6—7 месяцев, нарабатывая
хороший нокаутирующий удар на груше или мешке с пес-
ком. В дальнейшем вам нужно будет только поддерживать
форму, тратя всего лишь по 15—20 минут 2—3 раза в неделю
на отработку ударов по груше.
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18 ПРИЕМОВ СТИЛЯ ХУНГАР

1. Нанесение ударов вокруг себя в стойке вертящейся
лошади

Когда применяют стойку вращающейся лошади, вер-
тятся всем телом и рассыпают град ударов вокруг себя, ме-
тятся в сердце противника, бьют наотмашь по лицу рубя-
щими ударами, проводят захваты. Движется одна рука и
следом за ней идет другая, налево и направо руки наносят
удары, и ты можешь видеть результаты этих ударов; боец
бьет ногой вперед, наносит сокрушительные удары назад,
кувыркается всем телом, передвигается во время боя. Как
яростный тигр бросается на добычу, так и руки действуют
впереди.

2. Прием «железный буйвол пашет поле»

Железный буйвол пашет поле и свободно летают кула-
ки вокруг. Широкие быстрые шаги, действуют руки, хватая
тигровый глаз, делается поворот, «вращающаяся лошадь» и
тут же выполняется круговое движение ногой — «синий
дракон виляет хвостом» и опять поворачиваешься вокруг
своей оси. Делаешь прыжок, присаживаешься на корточки,
ложишься на землю, наносишь удары, как кистенем, низ-
вергаешься на противника, как лавина и с силой наносишь
удары, попадая тигру в глаз. Слева и справа заманиваешь
противника в ловушку и через два шага уворачиваешься,
как молния.

3. Прием «Двигаясь ночью, бьешь противника»

Поворачиваешься, наносишь удар и рука попадает в ла-
донь противника. Делаешь шаг, хватаешь противника и
бросаешь его, нанося увечье. Если во время захвата против-
ника вы сплетаетесь с ним руками, тогда нужно нанести
удар по локтю снизу и сверкает молния железной двери, на-
носишь удары по голове, действуешь коленями и плечами.
Словно огромная птица Пэн расправляет свои крылья, так

и ты разворачиваешься вокруг своей оси, хватая луну обеи-
ми руками. Наносишь удары в сердце, затем обхватываешь
противника двумя руками, после чего проводишь приемы
«синий дракон виляет хвостом» и «рыба карп кувыркается».

4. Прием «Золотистый фазан одиноко стоит»

Золотистый фазан одиноко стоит и действует рукой в
центре. Он прижимает луну к груди, наклоняет лицо и на-
носит удар ногой. Делает поворот всем корпусом, а потом
делает шаг и боец спускается в нижний зал, садится на кор-
точки и наносит удар по лицу. Делаются высокие прыжки
вправо и влево, бешено работают ноги, нанося сокруши-
тельные удары, а когда противник пытается нанести ответ-
ный удар, обеими руками хватаешь его за ноги. Ты должен
защищать себя от ударов со всех сторон, нанося ответные
удары, а если можешь, то применяй удар кулаком школы
великих предков. Бей вперед, бросай назад, создавая непре-
одолимые для противника завалы и преграды.

5. Прием «Делаешь поворот и связываешь тигра»

Делаешь шаги, раскачиваясь вправо и влево, двигаешь-
ся, опускаясь все ниже и ниже. Этот прием выполняется
при низкой стойке, приседая на левую и правую ноги, как
будто тигр поднимается в гору. Наносишь удары вокруг се-
бя, делаешь шаг и поворачиваешься направо, а в результате
противник падает духом и пытается спастись бегством, а ты
оказываешься в полной безопасности.

6. Прием «чудесные превращения, сидя на лошади»

Делаешь шаги, расставляя ноги, как будто сидишь на
лошади, применяешь изменения-превращения. Наносишь
сильный удар по ребрам, а после спешишь защититься, до-
стигая полной естественности в движениях приходишь к
единому истоку. Наносишь удар по руке, хватаешь спереди,
взмахиваешь назад врываясь в Ючжоу. Делаешь движение
ногой, возвращаешь руку в исходное положение, быстро

124 125



вращаешь телом, уклоняясь от удара. Защищаешься со всех
сторон, и кольца твоих серег похожи на готовых к прыжку
свернувшихся удавов. Удар кулаком, быстрый как мол-
ния — это удар «перевязывающий пакет».

7. «Сидя на лошади, поднимаешь котел»

Наседаешь на противника, нанося ему удары обеими
руками, заставляешь его сгибаться под твоим натиском.
Двигаешь туловищем, работаешь руками, наносишь удар по
колену. Делаешь твердые шаги, защита твоя непробиваема,
а сам наносишь удары всем телом. Вертишься во все сторо-
ны, проникая в центральные ворота, наносишь удары коле-
ном, бьешь по лицу ладонью и уверенно действуешь лок-
тем, ловко действуешь руками, вводя противника в заблуж-
дение обманными движениями, достигаешь морского дна.
Опускаешься на корточки, действуешь ногами и преследу-
ешь убегающего противника. Делаешь кувырки, не устаешь
продвигаться вперед, делаешь шаги влево и вправо, нахо-
дясь в низкой стойке; устремляешься взглядом к небесам и
способен поднять сразу вес в тысячу цзиней. Уворачива-
ешься, уклоняешься, делаешь обманные шаги, наносишь
удары ногами и два молота тоже наносят удары, а за ними
следуют ноги.

8. «Высоко подвешиваешь лук на спине»

Наседаешь на противника, нанося ему удары кулаками,
а потом наносишь сильный удар ногой в пах, и влево и
вправо применяется прием «ласточка клюет корм». Пово-
рачиваешься в другую сторону, делаешь шаг и на лице ока-
зывается шлем. Если ты видишь, что противник пытается
нанести тебе удар в корпус, сам спеши опередить и нанести
удар первым. Вовнутрь и вовне по четырем сторонам нано-
си свои сокрушительные удары, вертись всем телом, захва-
тывая со всех сторон, проводи удары ногами. Двигайся и
бей, применяя прием «ладонь крутящейся лошади». Соеди-
няй руки и во все стороны бей ногами. Поднимай ногу на
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холме, наноси удар, принимай низкую стойку и бросайся
преследовать противника. Пусть руки летят впереди тебя,
прокладывая путь.

9. «Наносишь удары ногой, как острой пилой»

Наносишь удары ногой, двигаясь по кругу, и обе руки
проносятся над головой и движение их тоже образует круги.
Ты двигаешься кругами, поворачиваясь то влево, то вправо.
Твои перемещения должны быть устойчивыми, а удары на-
носятся беспрерывно. Постоянно двигая руками, делаешь
шаги, а удары твои пробивают железные двери. Ты кувыр-
каешься, собирая яйца под колесами телеги, встречаешь
смело любые удары, которые направлены прямо в лицо, а
могут быть и сзади, опять делаешь разворот, один шаг и
действуешь плечами. Обе руки наносят удары, а на телеге
преследуешь луну. Делаешь шаг, отбиваешься и возвраща-
ешься в исходную позицию.

10. «Сидя на лошади, действуешь большим мечом»

Действуешь рукой, нанося удар, потом защищаешься
ладонью, делаешь шаг, поднимаешь руку и наносишь удар в
живот. Перехватываешь удар противника, делаешь поворот,
затем стремительно шагаешь вперед. Слаженно действуешь
обеими руками и наносишь удар по щеке. Постоянно готов
защититься и нанести удар, заставляя противника бросить
оружие. Делаешь обманные движения рукой и одновремен-
но делаешь шаг, а руки действуют одновременно с локтем,
наносишь удар ногой в поясницу противника. Удар ногой —
режущий меч и искусство твое должно быть совершенным.
Затем выполняешь прием «ястреб кувыркается в воздухе» и
поднимаешься вперед. Руки и ноги действуют совместно, в
результате ты наносишь врагу удар ногой в пах.

11. «Опускаешь поводья у лошади и действуешь
большим мечом»

Обеими кулаками одновременно наносишь удар, низ-
вергаешь и пробиваешь защиту, нанося разные удары, при-
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меняешь прием «перевязывание пакета». Разворачиваешь-
ся вокруг своей оси и наносишь удар рукой в область паха.
Применяешь прием «золотистый фазан одиноко стоит» и
бьешь прямо в центр. Наносишь удар рукой сбоку и приме-
няешь стойку «бросок лошади». Быстро распрямляешься,
делаешь обманный шаг и применяешь прием «взлетает со-
рока». Отбиваешь удар ногой и сам наносишь ответный
удар ногой по кости. Присаживаешься на корточки, потом
наносишь в прыжке удар одновременно двумя ногами, по-
сле этого занимаешь устойчивую позицию и продолжаешь
действовать кулаками.

12. «Зубилом и молотком наносишь удары
и отбиваешь атаки»

Наносишь удар рукой в бровь, потом ладонь опускается
вниз, проводишь захваты слева и справа, стремительно бро-
саешься вперед. Сначала одна рука наносит удар, вслед за
ней другая. Делаешь рукой обманное движение, потом нано-
сишь удар двумя локтями: «желтый дракон кувыркается в
воздухе», а ты проводишь захват. Главный предводитель на-
тягивает лук и наносит удар одной рукой. Отодвигаешь пле-
чо, хватаешь за руку и действуешь коленом, прыгаешь всем
телом вперед, потом разворачиваешься и движешься назад,
ударом руки отправляя противника на землю. Быстро пры-
гаешь, поднимаешь руку и наносишь удар замок.

13. «Действуешь ночью, готов ко всему и обеими
руками догоняешь в полете луну»

Выполняя этот прием бросаешься на противника, хва-
таешь его за руку и одновременно ногой и ладонью нано-
сишь удары по колену и по ребрам. Делаешь шаг, немного
приседаешь, после бьешь противника между ног. Действу-
ешь руками, окружаешь противника кольцом ударов, так
что он в страхе отступает и из ста ударов все сто попадают в
цель. Руки заполняют все пространство, неисчерпаема тай-
на всесокрушающих рук.

14. «При ударе ногой защищаешь сердце»

Делаешь 6 поворотов подряд, потом еще 8 шагов: впе-
ред, назад, вправо и влево. Все твои движения естественны
и легки. Приседаешь, делая 8 шагов, кувыркаешься по зем-
ле и опять поднимаешься на ноги, постоянно готов к защи-
те, а за спиной сверкает острие меча. Влево и вправо ляга-
ется лошадь, так ты должен действовать своими ногами, го-
товый броситься вперед. Мелькают дубинки, и ты прорвал-
ся вовнутрь, сметая все на своем пути. Используешь все
приемы и возможности, чтобы достичь поставленной перед
собой цели.

15. «Действуешь длинными кулаками»

Воистину достойна похвалы позиция, когда действуешь
длинными кулаками. Ты постигаешь великую тайну и тогда
можешь видеть чудесное: поворачиваешься и кувыркаешь-
ся, наносишь удар ногой в пах, пробиваешь защиту, всегда
готов к нападению и стараешься никогда не допускать оши-
бок. Железный бык опускается на дно моря, ты давишь на
верхушку горы Тайшань, хватая ее золотыми когтями. Са-
дишься на корточки и головою дракона наносишь удар в
солнечное сплетение — так побеждаешь противника.

16. «Сбивающая нога и стегающая ладонь»

Ты применяешь этот прием, когда находишься в низкой
стойке, бьешь кулаком и пинаешь ногой, вкладывая в каж-
дый удар всю силу своего тела. Поворачиваешься телом,
пробиваешь защиту кулаками, смело бросаешься на врага,
разворачиваешься и ногой наносишь удар в живот. Повора-
чиваешься, чтобы преследовать противника, но при этом и
сам готов защититься в любой момент. Разворачиваешься,
делаешь обманный шаг, чтобы избежать удара, наносишь
резкие удары в живот и делаешь прорыв сквозь оборону
противника. Всегда защищаешь низ живота и стараешься
пробить рукой, слева и справа срываешь цветы, а ласточки
клюют корм, птицы и драконы выпускают когти. Трижды
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поворачиваешься вокруг себя, устойчиво стоишь в цент-
ральном зале и наносишь удары руками.

17. «Закручиваешь руками и проводишь удары
ладонью»

Эта позиция применяется для защиты. Проводишь удар
в подмышечную область, но при этом отражаешь нападе-
ние противника, потом возвращаешься к приему «давить на
вершину горы Тайшань». Разворачиваешься всем телом и
делаешь еще один поворот, подбирая с земли куриные яйца.
Таковы тайны шести поворотов и восьми шагов. Ты дви-
жешься вперед и назад, вправо и влево, а кувырки сочета-
ются с ударами. Во все четыре стороны наносишь удары ру-
ками, ловко действуешь мечом за спиной. Слева и справа
рыщут военные разведчики, так ты должен действовать но-
гами. Такова защита дракона, идущего вперед, а когда про-
тивник разворачивается и бросается наутек, ты преследу-
ешь его, как тигр свою добычу. Локтем наносишь удар пря-
мо в сердце и стрела вонзается в спину. А за ударом одной
рукой тут же должен следовать удар другой рукой и можно
слева и справа работать локтями.

18. «Хватаешь руками и носишь удар»

Этот прием применяется при низкой стойке, скрещива-
ются оба кулака, а ногой наносится удар вбок. Ты много раз
подряд уклоняешься от ударов, а потом сам начинаешь все-
сокрушающую атаку «белый тигр умывает свое лицо», сни-
зу и сверху четыре двери. Делаешь обманные движения ру-
ками и избегаешь удара в центральную дверь. Необходимо
защищать себя снизу и сверху. Нужно помнить, что при на-
несении удара сверху всегда защищай низ, а при нанесении
удара снизу, не забывай про защиту верха.

36 КУЛАКОВ СЕМЬИ ХУН

В основе этих приемов лежат «18 железных кулаков
Шаолиня» и еще 18 приемов, разработанных и отточенных
в течении последующих лет мастерами стиля Хунгар. Эти 36
приемов составляют основу стиля, его сердцевину. Они
очень просты и эффективны в исполнении. Для иллюстра-
ции приведем три из них (все 36 упомянутых здесь приемов
содержатся в приведенных далее таолу «Притаившийся
тигр», «Старая форма», «Тигр и журавль»).

ПОМНИТЕ! ВСЕ ПРИЕМЫ НАДО ОБЯЗАТЕЛЬНО ОТРА-
БАТЫВАТЬ НА ОБЕ СТОРОНЫ!

ПРИЕМ 1

Из естественной левосторонней стойки (рис. 15) сде-
лайте шаг правой ногой назад и примите позицию пустого
шага. Одновременно с шагом, правой рукой выполните
круговой сбивающий блок по часовой стрелке (рис. 16). И
затем тут же нанесите лягающий удар левой ногой в ниж-
ний уровень (рис. 17). После этого левой ногой шагните
вперед и примите позицию половинная стойка всадника.
Одновременно с шагом левая рука движется вверх, вперед и
вниз, выполняя нависающий удар (рис. 18). Как только ле-
вая рука начнет опускаться вниз, тут же сделайте шаг пра-
вой ногой вперед и примите обратную стойку лука и стре-
лы. Одновременно с шагом правой ногой, правая рука дви-
гается сначала вверх, а затем с силой опускается вниз, вы-
полняя накрывающий удар (рис. 19). Затем сделайте не-
большой шаг правой ногой вперед и примите правосторон-
нюю стойку лука и стрелы. Одновременно с этим правая ру-
ка движется вперед и вверх, выполняя хлещущий удар
(рис. 20).

Применение:
Противник наносит прямой удар кулаком в голову или

средний уровень. Вы делаете небольшой шаг назад, прини-
мая позицию пустого шага. С помощью шага назад вы вы-
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ходите из зоны поражения кулака противника. Для подст-
раховки, а также для выведения противника из равновесия
проводите сбив руки противника своей левой рукой. Как
только вы переместились в позицию пустого шага, не теряя
ни мгновения времени, тут же нанесите лягающий удар ле-
вой ногой в область промежности (рис. 21).

Если противник избегает вашего удара, шагните левой
ногой вперед и переместитесь в половинную стойку всад-
ника. Одновременно с этим кулаком левой руки нанесите
нависающий удар в голову противника (рис. 22).

Если противнику удается отойти назад и избежать ва-
шего нависающего удара, тогда сделайте своей правой но-
гой шаг вперед и нанесите ему накрывающий удар правой
рукой, занимая при этом позицию обратной стойки лука и
стрелы (рис. 23). Если же противнику и в этот раз удается
избежать вашей атаки, отходом назад, тогда продолжите ее
с помощью хлещущего удара правой рукой. При этом необ-
ходимо сделать шаг правой ногой вперед и переместиться в
противоположную стойку лука и стрелы (рис. 24).

Важные моменты: Во время перемещения в позицию
пустого шага необходимо четко соблюдать чувство дистан-
ции, т.к. если вы отшагнете слишком далеко, то не сможете
поразить своей ногой противника. А если шаг будет слиш-
ком коротким, то противник, обладающий быстрым и
сильным ударом, сможет поразить вас своим ударом. По-
этому шаг должен быть таким, чтобы он одновременно вы-
водил вас из-под удара противника, но в тоже время вы
могли бы попасть в него ногой.

Во время перехода в правостороннюю стойку лука и
стрелы на рис. 24 и хлещущего удара правой рукой, можно
сделать шаг своей ногой за ногу противника и произвести
его опрокидывание, как показано на рис. 25.

Если же ваш нависающий удар кулаком не прошел и
противник заблокировал его подставкой одной или двух
рук над головой (рис. 26), тогда вместо накрывающего уда-
ра шагните левой ногой вперед и нанесите кулаком своей
правой руки прямой удар в грудь противника (рис. 27). За-
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тем левой ногой сделайте еще один шаг вперед и перемес-
тившись в стойку всадника, нанесите своей левой рукой
удар в живот противника (рис. 28).

Еще одним вариантом использования данного приема
является то, что при блокировании лягающего удара левой
ногой противника (рис. 29), вы вместо нависающего удара
рукой можете нанести лягающий удар своей правой ногой в
прыжке (рис. 30).

ПРИЕМ 2

Из естественной стойки (рис. 31) сделайте шаг правой
ногой назад и примите позицию пустого шага. Одновре-
менно с шагом, кулак правой руки раскрывается в ладонь и
выполните ею отводящий блок в сторону (рис. 32). Затем ле-
вой ногой сделайте глубокий шаг вперед и переместитесь в
стойку всадника. Одновременно с перемещением кулаком
левой руки нанесите прямой удар в средний уровень, а пра-
вая рука располагается у правового плеча (рис. 33). Затем
сделайте еще один шаг левой ногой вперед и переместитесь
в левостороннюю стойку лука и стрелы. Одновременно с
этим левая рука отводится назад, а ладонь правой сжимает-
ся в кулак и движется сверху вниз, выполняя нависающий
удар (рис. 34). После этого левая нога снова движется впе-
ред, совершая перемещение в стойку всадника. А левая ру-
ка одновременно с этим движется вперед, выполняя пря-
мой удар кулаком (рис. 35).

Применение:
Противник левой рукой наносит прямой удар кулаком в

голову. Вы делаете небольшой шаг правой ногой назад и
принимаете позицию пустого шага. Шаг должен быть та-
ким, чтобы выводил вас из зоны поражения кулака против-
ника. Одновременно с шагом, ладонью (или предплечьем)
своей правой руки выполните отводящий блок (рис. 36). За-
тем своей левой ногой выполните глубокий шаг вперед и
кулаком левой руки нанесите прямой удар в грудь или жи-
вот противника (рис. 37).
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Если противник успевает заблокировать этот удар, на-
пример, проводя блок давящей ладонью, то вы переместив-
шись в левостороннюю стойку лука и стрелы сможете нане-
сти ему накрывающий удар правой рукой сверху вниз
(рис. 38). Если противник уклоняется от вашего удара или
блокирует его, то вы делаете шаг вперед и снова перемеща-
етесь в стойку всадника, при этом кулаком левой руки на-
носите прямой удар в грудь или живот противника (рис. 39).

Если противник ведет решительную атаку и после пря-
мого удара на рис. 36, продолжает атаку лягающим ударом
правой ноги, тогда отшагните левой ногой назад и переме-
ститесь в стойку всадника. Одновременно с этим, предпле-
чьем своей правой руки выполните рубящий блок по ноге
противника (рис. 40). Противник несмотря ни на что опус-
кает свою правую ногу перед собой и продолжает атаку бо-
ковым ударом правой руки в голову. Вы блокируете этот
удар с помощью подставки предплечий обеих своих рук
(рис. 41). А затем тут же делаете шаг своей правой ногой
вперед и одновременно с этим ребром ладони правой руки
проводите рубящий удар по шее противника (рис. 42).

ПРИЕМ 3

Из естественной левосторонней стойки (рис. 43) подни-
мите правую ногу вверх перед собой, образуя стойку с под-
нятым коленом. Одновременно с этим правая рука слегка
приподнимается вверх, а затем опускается вниз, выполняя
рубящий удар, а левая рука в это время отводится в сторону
(рис. 44). Затем правая нога опускается вниз, делая при этом
шаг вперед, а левая приставляется к правой, корпус разво-
рачивается в левую сторону. Одновременно с шагом вперед,
своей правой рукой нанесите боковой удар в голову против-
ника. А левая рука в это время движется навстречу правой и
располагается под правым плечом (рис. 45). Затем правой
ногой сделайте еще один шаг вперед и примите стойку
всадника. Одновременно с этим правая рука тоже движется
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вперед, а левая рука назад, при этом обе руки выполняют
хлещущий удар (рис. 46).

Применение:
В отличие от двух предыдущих приемов, которые были

основаны на том, что противник первый начинает атаку и
вы должны были вначале защититься, этот прием является
более агрессивным и с его помощью вы первым начинаете
атаку.

Из левосторонней естественной позиции поднимите
правую ногу перед собой и примите стойку с поднятым ко-
леном. Одновременно с этим своей правой рукой нанесите
рубящий удар сверху вниз. Если противник пытается кон-
тратаковать вас с помощью прямого удара, то ваше рубящее
движение будет нести также и функцию блока против этого
удара (рис. 47).

Посмотрите на эту позицию повнимательнее. Она
практически не имеет дефектов. В момент проведения ата-
ки все ваше тело оказывается под защитой. Своей правой
рукой вы защищаетесь от ударов в верхний и средний уро-
вень, а своей правой защищаетесь от ударов в нижнюю
часть тела.

Рассмотрим существующие возможные реакции про-
тивника в ответ на вашу атаку.

Допустим, противник уклоняется от вашего рубящего
удара или отходит назад. Тогда вы делаете шаг правой ногой
вперед и одновременно с этим кулаком правой руки выпол-
няете боковой удар в голову противника (рис. 48). Допустим
ему вновь удалось уклониться от вашего удара (рис. 49). Тог-
да правой ногой сделайте еще один шаг вперед и примите
стойку всадника. Можно также, шагнув за ногу противника
использовать свой хлещущий удар для опрокидывания его
на спину (рис. 50).

Если вам попался достаточно опытный противник и
после вашего бокового удара ему не только удалось избе-
жать его, но и провести контратаку рукой или ногой, то ваш
хлещущий удар будет выполнять функцию блокирующего
(рис. 51).
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Предположим, что после контратаки прямым ударом
кулака на рис. 47, противник в ответ на вашу продолжающу-
юся атаку, отступая, продолжает контратаковать прямым
ударом, теперь уже правой рукой. Тогда вместо шага правой
ногой вперед, опустите ее вниз перед собой, а левую ногу
поднимите вверх и защититесь с ее помощью от удара в
нижний уровень. Одновременно с этим своей левой рукой
проведите рубящий удар сверху вниз, который поможет из-
бежать удара в средний и верхний уровни (рис. 52). После
этого не теряя ни мгновения, тут же выпрыгните правой но-
гой вверх и вперед, одновременно нанося ею лягающий
удар в прыжке (рис. 53).

Еще одной возможностью для завершения вашей атаки
после контратаки противника на рис. 47 будет являться бо-
ковой удар левой рукой в прыжке (рис. 54).

Если противник блокирует ваш рубящий удар подстав-
кой одной или двух рук над головой, тогда вместо шага впе-
ред нанесите своей правой ногой лягающий удар в область
промежности противника (рис. 55).



ТАО
«ПРИТАИВШИЙСЯ ТИГР»

1Встаньте прямо, руки опущены по бокам (рис. 1). Из
этого положения сожмите руки в кулаки и отведите

их на пояс (рис. 2). Взгляд устремлен вперед. После неболь-
шой паузы кулаки распрямляются в ладони и опускаются
вниз, приблизительно на уровень живота (рис. 3).

Важные моменты: Ладони опускаются вниз давящим
движением, усилие прилагается к внешним частям ребер
ладоней. Ладони должны располагаться примерно на рас-
стоянии двух кулаков от живота. Сердце ладоней направле-
но вниз.

После небольшой паузы ладони сжимаются в кула-
ки и с силой прижимаются к груди. Внешняя часть

кулаков направлена наружу (рис. 4). После этого кулаки
преобразуются в ладони, формируя положение «одиночный
палец» и затем с усилием расходятся в стороны (рис. 5), до
полного распрямления. Затем руки возвращаются назад к
поясу и поднимаются к подмышкам и снова с усилием рас-
ходятся в стороны. Это движение необходимо выполнить
три раза. При выполнении последнего движения, ладони
рук вместо того, чтобы опускаться вниз, движутся за голову
и из положения «одиночный палец» преобразуются в от-
крытую ладонь. Кончики локтей в заключительной фазе
движения направлены вверх (рис. 6). Вслед за этим руки
опускаются вниз (пальцы рук при этом направлены вниз) и
примерно на уровне живота расходятся в стороны, возвра-
щаясь на бедра (рис. 7). Кончики пальцев направлены в сто-
роны. Не прекращая движения руки тут же с силой расхо-
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дятся в стороны. Ладони и плечи при этом должны распо-
лагаться на одном уровне (рис. 8).

Важные моменты: Раздвигая руки с «одиночным паль-
цем» в стороны надо выполнять усилие, словно при отодви-
гании тяжелых предметов.

3После небольшой паузы правая рука сжимается в
кулак и возвращается на пояс. Одновременно с

этим левая рука движется слева направо и располагается у
правого плеча. Вместе с руками производится небольшой
разворот корпуса в правую сторону (рис. 9). Затем правая
нога сгибается в колене и вес тела переносится на нее, а ле-
вая нога движется вперед, также сгибаясь в колене, в ре-
зультате чего образуется позиция пустого шага. Одновре-
менно с шагом также выполняется разворот корпуса и дви-
жение рук вперед. Причем левая рука преобразуется в тиг-
риную лапу и движется внутренней частью наружу (рис. 10).

Важные моменты: Движения рук и левой ноги осуще-
ствляется вместе с разворотом корпуса в одно движение.
Руки до конца не распрямляются и должны быть слегка со-
гнуты в локтях.

4 Ладонь левой руки сжимается в кулак и затем вмес-
те с правой отводится назад, располагаясь около

плеч. Кончики локтей направлены в стороны. После чего
руки разворачиваются внешней частью кулаков наружу и
движутся вперед и вниз, возвращаясь на пояс. При этом
вместе с движениями рук, левая нога делает шаг назад, воз-
вращаясь в исходное положение (рис. 11, 12).

5 Из этого положения переместитесь в стойку всад-
ника (рис. 13). Переход необходимо осуществлять в

четыре этапа. На первом этапе пятки ног разводятся в сто-
роны, ноги слегка сгибаются в коленях. На втором этапе в
стороны разводятся мыски (они должны быть направлены в
стороны под 45°). На третьем этапе снова разведите в сторо-
ны пятки. Колени все время продолжают оставаться слегка
согнутыми. И наконец, на четвертом заключительном эта-
пе снова разверните мыски. При этом разворот мысков
производится так, чтобы они были направлены вперед. Од-
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новременно с разворотом мысков согните ноги в коленях и
примите стойку всадника.

6 После небольшой паузы кулаки преобразуются в
ладони и движутся вниз, располагаясь на уровне

нижней части живота (рис. 14). Сердца ладоней направлены
вниз. Затем левая рука отводится слегка в сторону, а ладонь
правой преобразуется в тигриную лапу и выполняет круго-
вое движение перед собой, влево, вверх и вправо. Левая ру-
ка также преобразуется в тигриную лапу и движется соот-
ветственно вправо, вверх и влево (рис. 15). При этом руки
согнуты в локтях и острие локтей направлено вниз. Сердце
ладоней направлено вперед.

Затем ладони из тигриных лап преобразуются в положе-
ние «Одиночный палец» и отводятся к бедрам, после чего
руки поднимаются вверх до подмышек и с усилием двига-
ются вперед (рис. 16, 17). Повторите это движение еще два
раза (всего 3).

Важные моменты: При продвижении ладоней вперед вы-
полняйте усилие, как при отодвигании тяжелого предмета.

7 Руки сгибаются в локтях и отводятся за голову, ост-
рие локтей при этом направлено вверх (рис. 18). По-

сле этого ладони преобразуются в тигриные лапы и с силой
опускаются вниз, дойдя до уровня живота они расходятся в
стороны и располагаются на бедрах. Сердце ладоней при
этом направлено вниз (рис. 19). Не прекращая предыдуще-
го движения с силой направьте ладони вперед (сердца ладо-
ней направлены вниз) (рис. 20). Затем руки снова движутся
за голову, как на рис. 18. Повторите прием, показанный на
рис. 18— 20 еще два раза (всего 3).

Важные моменты: Все эти движения необходимо вы-
полнять быстро, слитно и на одном дыхании. Усилие про-
истекает за счет движения корпусом.

8 На четвертом движении при опускании ладоней к
бедрам, тигриные лапы преобразуются в открытую

ладонь, причем пальцы ладоней направлены в стороны
(рис. 21). И затем ладони с силой направляются вперед,



причем пальцы ладоней направлены вперед, а сердца ладо-
ней направлены по направлению друг к другу (рис. 22).

Важные моменты: Все движение выполняется быстро,
слитно и на одном дыхании. Усилие проистекает за счет
движения корпусом.

9 После небольшой паузы руки опускаются вниз, пе-
рекрещиваясь ладонями на уровне нижней части

живота (рис. 23). И затем поднимаются вверх, расходясь в
стороны. При этом правая рука движется по часовой стрел-
ке вверх и вправо, а левая против часовой стрелки вверх и
влево. Ладони рук располагаются на уровне лица, причем
внешние части ладоней направлены наружу (рис. 24).
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Затем локти поднимаются вверх и руки движутся
за голову (рис. 25). При этом ладони рук транс-10

формируются в тигриные лапы, затем с силой опустите ла-
дони вниз, сердца ладоней при этом направлены вперед, а
локти опущены вниз (рис. 26). Этот прием называется «по-
гружение мостов». После этого с силой выполните толчок
руками вперед (рис. 27).

11 После небольшой паузы ладони обеих рук сжи-
маются в кулаки и опускаются вниз, перекрещи-

ваясь около живота (рис. 28). Затем руки с силой разводятся
в разные стороны (рис. 29). Заключительное движение
должно выполняться быстро, с большой концентрацией
усилия. Взгляд направлен на правую руку.

Переместите вес тела на левую ногу, а корпус раз-
верните вправо, одновременно с разворотом кор-

пуса правая нога подтягивается назад, образуя правосто-
роннюю пустую стойку. Руки при этом возвращаются на по-
яс (рис. 30). Не прекращая движения правая нога продолжа-
ет двигаться назад и шагает за свою левую ногу, располага-
ясь на мыске. Вес тела равномерно распределяется на обе
ноги, образуя позицию накрывающего шага (рис. 31).

12

13 После небольшой паузы нанесите из этого поло-
жения лягающий удар правой ногой (рис. 32).

Удар наносится ребром ступни. После этого опустите ногу
перед собой и примите позицию всадника (рис. 33). Развер-
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ните ступни обеих ног в правую сторону, распрямляя при
этом левую ногу в колене и примите правостороннюю стой-
ку лука и стрелы. Одновременно с перемещением кулаки
обеих рук раскрываются в ладони. Причем правая рука дви-
жется круговым движением справа налево и располагается
у левого плеча, а левая рука движется вниз, располагаясь на
уровне паха (сердце ладони направлено вниз) (рис. 34).

Разверните туловище вместе со ступнями в левую
сторону, образуя левостороннюю стойку лука и

стрелы. Одновременно с перемещением левая рука рас-
прямляется в локте и вместе с корпусом движется в левую
сторону, при этом ладонь и плечо располагаются на одной
прямой. А ладонь правой руки опускается вниз и распола-
гается перед грудью. Сердце ладоней направлено вниз
(рис. 35).

Важные моменты: Разворот корпуса и движения рук
должны быть согласованными. Выброс силы идет за счет
разворота корпуса.

После небольшой паузы руки опускаются вниз и
возвращаются на бедра (рис. 36). И затем с силой

движутся вперед. Плечи и ладони должны располагаться на
одном уровне. Сердце ладоней направлено вниз (рис. 37).

После небольшой паузы правая нога сгибается в
колене, вес тела переносится на правую ногу, а

левая нога совершает небольшой шаг назад. Пятка левой
ноги отрывается от пола и формируется позиция пустого
шага. Одновременно с перемещением руки сжимаются в
кулаки и возвращаются на бедра (рис. 38). Не задерживаясь
в этом положении тут же шагните левой ногой вперед и
примите левостороннюю стойку лука и стрелы (рис. 39).

После небольшой паузы согните правую ногу в
колене и развернитесь в правую сторону, прини-

мая правостороннюю стойку лука и стрелы. Одновременно
с разворотом корпуса левая рука раскрывается в ладонь,
поднимается вверх, а затем опускается вниз, выполняя ру-
бящее движение (рис. 40). Продолжая предыдущее движе-
ние левая рука возвращается на бедро, а левая нога делает

17
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21 Затем после небольшой паузы, разверните туло-
вище в левую сторону и примите стойку всадни-

ка. Ладонь левой руки при этом опускается вниз и возвра-
щается на бедро (рис. 45). Продолжая движение, ладонь ле-
вой руки движется вперед и останавливается на уровне гру-
ди. Сердце ладони направлено вперед (рис. 46). После этого
пальцы левой руки сжимаются в кулак, рука сгибается в
локте и приближается к правому плечу (рис. 47). Затем раз-
ворачивается внешней частью наружу и опускается вниз,

стрелы. Кулак левой руки при этом опять раскрывается в
ладонь и движется вперед, выполняя толкающее действие
основанием ладони (рис. 44).

После этого снова развернитесь в правую сторо-
ну, принимая правостороннюю стойку лука и20

воротом корпуса ладонь левой руки сжимается в кулак и
движется назад, останавливаясь у левого плеча. Острие лок-
тя направлено в левую сторону (рис. 43).

Важные моменты: Приложение усилия приходится на
локоть левой руки.

Согните колено левой ноги и разверните корпус
влево, принимая стойку всадника. Вместе с раз-19

стойки лука и стрелы. Одновременно с шагом левая рука
также движется вперед, выполняя толкающее усилие. Серд-
це ладони направлено вперед, а пальцы ладони влево. Ла-
донь и плечо находятся на одном уровне (рис. 42).

Важные моменты: Продвижение вперед и удар ладонью
должны выполняться слитно и непрерывно. Выброс силы
идет за счет разворота поясницы.

Продолжая двигаться вперед, сделайте шаг пра-
вой ногой и примите положение правосторонней18

шаг вперед, разворачиваясь внутренней частью наружу.
Пятка правой ноги при этом отрывается от пола и образует-
ся позиция накрывающего шага (рис. 41).

Важные моменты: Разворот туловища и продвижение
вперед должны быть непрерывными и согласованными с
рубящим движением левой руки.
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26 После небольшой паузы левая нога сгибается в
колене, вес тела переносится на левую ногу, а

гается вверх, вперед и вниз. Пальцы ладоней при этом сжи-
маются, словно для царапания или захвата (рис. 55). Затем
ладони с усилием идут вниз и прижимаются к бедрам
(рис. 56). После этого ладони из тигриных когтей преобра-
зуются в открытые ладони и с резким усилием движутся
вперед. Плечи и ладони в заключительной фазе движения
должны находиться на одной прямой. Сердца ладоней на-
правлены вниз (рис. 57).

Ладони преобразуются в тигриные лапы. Правая
рука отводится назад и затем вместе с левой дви-25

колено левой ноги в левую сторону и перейдите в левосто-
роннюю стойку лука и стрелы. При этом правая рука рас-
крывается в ладонь и опускается вниз. Сердце ладони на-
правлено вниз. Одновременно с правой выполняет движе-
ние и левая рука. При этом кулак левой руки также раскры-
вается в ладонь и движется дугообразным движением к пра-
вому плечу (рис. 53).

24 Ноги вместе с корпусом разворачиваются в пра-
вую сторону, принимая правостороннюю стойку

лука и стрелы. Правая рука при этом почти полностью рас-
прямляется в локте и вместе с туловищем движется вверх и
вправо. Сердце ладони направлено вниз. Ладонь левой ру-
ки слегка опускается вниз, а локоть поднимается вверх об-
разуя одну прямую линию (рис. 54).

23 После удара опустите ногу перед собой и прими-
те стойку всадника (рис. 52). Затем разверните

делается небольшой шаг назад, в позицию пустого шага
(рис. 49). Не прекращая движения, левая нога продолжает
двигаться назад, перемещаясь в позицию накрывающего
шага (рис. 50). И тут же нанесите лягающий удар левой но-
гой вперед (рис. 51).

22 Переместите вес тела на правую ногу. Левая нога
сгибается в колене, пятка отрывается от пола и

выполняя прием «нависающий кулак», и возвращается к
бедру (рис. 48).
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30
мая стойку всадника. Вес тела равномерно распределяется
на обе ступни. Ладонь правой руки сжимается в кулак, рука

Правая нога сгибается в колене и вместе с корпу-
сом разворачивается в правую сторону, прини-

стрелы. Одновременно с этим правая рука снова движется
вперед, выполняя удар основанием ладони. Пальцы ладони
при этом направлены в правую сторону, а сердце ладони
вперед (рис. 62).

Важные моменты: Продвижение вперед и удар ладонью
должны выполняться слитно и непрерывно. Выброс силы
идет за счет разворота поясницы. Приложение усилия при-
ходится на основание ладони.

29 Продолжая двигаться, сделайте шаг левой ногой
вперед и примите левостороннюю стойку лука и

левую сторону, принимая левостороннюю стойку лука и
стрелы. Одновременно с разворотом корпуса, кулак правой
руки преобразуется в ладонь и движется вместе с корпусом
в левую сторону. При этом рука согнута в запястье и пальцы
ладони направлены вниз (рис. 60). Продолжая предыдущее
движение правая нога делает шаг вперед, останавливаясь
перед левой и сгибаясь в колене. Внутренняя часть стопы
направлена наружу. Левая нога также сгибается в колене,
пятка отрывается от пола, в результате чего образуется по-
зиция накрывающего шага. Ладонь правой руки продолжая
предыдущее движение возвращается к бедру, выполняя при
этом рубящее движение вниз (рис. 61).

Важные моменты: Разворот туловища и продвижение
вперед должно быть непрерывным и согласованным с рубя-
щим ударом правой руки.

28 После небольшой паузы левая нога сгибается в
колене и вместе с туловищем разворачивается в

27 Снова шагните правой ногой вперед и примите
правостороннюю стойку лука и стрелы (рис. 59).

пятка правой ноги отрывается от пола и нога выполняет не-
большой шаг назад, образуя позицию пустого шага. Руки
при этом сжимаются в кулаки и возвращаются на бедра
(рис. 58).
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сгибается в локте и движется в правую сторону, проводя
удар локтем. Кулак и локоть располагаются на одной пря-
мой (рис. 63).

Важные моменты: Движения корпуса и рук должны
быть слитными и согласованными. Выброс силы идет за
счет разворота поясницы.

31 Снова развернитесь в левую сторону и примите
левостороннюю стойку лука и стрелы. Одновре-

менно с разворотом корпуса кулак правой руки раскрывает-
ся в открытую ладонь и движется вперед, выполняя пронза-
ющее действие. Пальцы ладони направлены вперед, сердце
ладони опущено вниз (рис. 64). Согните колено правой но-
ги и разверните туловище в правую сторону, образуя пози-
цию всадника. Одновременно с разворотом корпуса, ладонь
правой руки переворачивается сердцем ладони вверх и вы-
полняет давящее движение вправо и вниз, возвращаясь к
правому бедру (рис. 65).

Важные моменты: Приложение усилия приходится на
внешнюю часть ладони.

32 Не прекращая предыдущего движения ладонь
правой руки тут же выбрасывается вперед и оста-

навливается на уровне груди. Пальцы ладони направлены
вверх, удар наносится основанием ладони (рис. 66).

33 Затем пальцы правой руки сжимаются в кулак,
рука отводится назад к левому плечу. Не задер-

живаясь в этом положении рука разворачивается внешней
частью наружу и опускается вниз, выполняя прием «нави-
сающий кулак» (рис. 67). И возвращается на бедро (рис. 68).

Переместите вес тела на левую ногу и разверните
ее в правую сторону, правая нога при этом вы-34

полняет небольшой шаг назад, останавливаясь на мыске и
образуя позицию пустого шага. Одновременно с разворо-
том корпуса и шагом назад, кулак правой руки преобразует-
ся в ладонь и двигается по часовой стрелке вправо и вверх.
Пальцы ладони при этом направлены вверх, а внешняя
часть ладони наружу (рис. 69).
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вниз. Затем левая нога делает шаг вперед и перемещается в
левостороннюю стойку лука и стрелы. Одновременно с
этим обе руки движутся по дуге вперед и вверх. Причем ла-
донь левой руки располагается на уровне лица, а ладонь

Вслед за этим ладонь левой руки и кулак правой
преобразуются в тигриные лапы и опускаются39

38 Затем левая рука движется в правую сторону и
располагается у правого плеча (рис. 74).

мя делает небольшой шаг назад и останавливается на мыс-
ке, образуя позицию пустого шага. Одновременно с переме-
щением, кулак левой руки раскрывается в ладонь, опуска-
ется вниз и затем движется круговым движением слева на-
право и снизу вверх, останавливаясь с левой стороны. Ла-
донь левой руки располагается на уровне лица. А правая ру-
ка возвращается на бедро (рис. 73).

37 Правая нога сгибается в колене, вес тела переме-
щается на правую ногу. Левая нога в это же вре-

рачиваются в левую сторону, принимая левостороннюю по-
зицию стойки лука и стрелы. Одновременно вместе с разво-
ротом корпуса руки сначала движутся вниз, а затем с усили-
ем поднимаются вверх, примерно до подбородка (рис. 72).

Важные моменты: Движения рук, ног и туловища долж-
ны происходить слитно и неразрывно.

36 После третьего раза, пальцы ладоней сжимаются
в кулаки. Ступни ног вместе с туловищем разво-

влево и вниз. После чего правая нога выполняет шаг впе-
ред, принимая правостороннюю стойку лука и стрелы. Од-
новременно вместе с шагом руки движутся вперед и вверх.
В результате чего правая рука располагается на уровне лица,
а левая на уровне груди (рис. 70). Затем руки снова отводят-
ся назад и вниз вместе с разворотом корпуса в левую сторо-
ну (рис. 71). После этого опять движутся по дуге вперед и
вверх. Это упражнение необходимо выполнить три раза.

Важные моменты: Руки и туловище двигаются слитно и
неразрывно.

Затем кулак левой руки и ладонь правой преоб-
разуются в тигриные лапы и отводятся назад,35

Сделайте шаг правой ногой вперед и примите
правостороннюю стойку лука и стрелы. Одно-45

вниз и влево, выполняя рубящее движение. В заключитель-
ной стадии ладонь правой руки располагается на уровне
живота, сердце ладони направлено вверх. Левая рука также
движется к животу и выполняет останавливающее действие
в отношении правой (рис. 81).

Корпус разворачивается в левую сторону. Вместе
с разворотом корпуса правая рука опускается44

ги отрывается от пола, в результате чего образуется позиция
накрывающего шага. Одновременно с этим левая рука
движется вниз и в сторону, а правая перемещается по дуге
вверх и вправо, располагаясь с правой стороны от головы
(рис. 80).

Левая нога делает шаг вперед и располагается пе-
ред правой, сгибаясь в колене. Пятка правой но-43

правой на уровне груди (рис. 75). Затем корпус разворачива-
ется в правую сторону, а руки отводятся назад и вниз
(рис. 76). После чего снова движутся вперед и вверх, как на
рис. 75. Выполните упражнение три раза.

40 Ступня правой ноги разворачивается в правую
сторону на 90°, пятка ноги при этом отрывается

от пола. А левая нога делает шаг в правую сторону и рас-
полагается перед правой ногой, образуя позицию накрыва-
ющего шага. Одновременно с шагом, ладони обеих рук
сжимаются в кулаки и движутся сначала вниз, а затем с
усилием вверх, выполняя прием «сталкивающие кулаки»
(рис. 77).

41 Продолжая движение, шагните правой ногой
вперед и примите правостороннюю стойку лука

и стрелы. Одновременно с шагом кулаки обеих рук раскры-
ваются в ладони и с силой опускаются вниз, располагаясь
на уровне нижней части живота (рис. 78).

42 Затем левая рука поднимается вверх дугообраз-
ным движением против часовой стрелки, сначала

вправо, а затем влево. В заключительной стадии ладонь ле-
вой руки располагается на уровне лица (рис. 79).



временно с этим ладони обеих рук сжимаются в кулаки и
движутся вперед и вверх, останавливаясь в заключительной
стадии на уровне подбородка (рис. 82).

Левая нога сгибается в колене, туловище разво-
рачивается влево, а вес тела равномерно распре-

деляется на обе ноги, образуя стойку всадника. Одновре-
менно с изменением позиции, ладони рук преобразуются в
тигриные лапы и движутся по дуге в левую сторону (рис. 83).

Затем после небольшой паузы, ступни ног вмес-
те с туловищем снова разворачиваются в правую

сторону, образуя правостороннюю стойку лука и стрелы.
Одновременно с туловищем руки также движутся вправо
выполняя как бы захватывающее действие сверху вниз. В
заключительной стадии ладони рук останавливаются на
уровне подбородка, сердца ладоней направлены вперед
(рис. 84).

Пальцы рук сжимаются в кулаки. Причем правая
рука отводится на пояс, а левая опускается сна-

чала вниз, а затем круговым движением справа налево и
снизу вверх выполняет отводящий блок (рис. 85). Затем
правая рука опускается вниз и круговым вращательным
движением слева направо и снизу вверх выполняет отводя-
щий блок. А левая рука в это время возвращается на бедро
(рис. 86).

Правая нога делает небольшой шаг в правую сто-
рону. Одновременно вместе с шагом и разворо-

том корпуса правая рука разворачивается внутренней час-
тью вниз и выполняет давящее движение вниз. Левая рука
движется в это время вверх. Причем кулак уходит за голову,
а локоть располагается на уровне головы (рис. 87).

Ступня левой ноги делает небольшой шаг назад,
сгибается в колене и вместе с корпусом развора-

чивается влево, принимая левостороннюю стойку лука и
стрелы. Одновременно вместе с разворотом корпуса левая
рука опускается вниз, а затем поднимается вверх и сверху
вниз выполняет давящее движение. В это же время правая
рука разворачивается локтем вниз и затем движется вверх.
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51
Причем кулак уходит за голову, а локоть располагается на
уровне головы (рис. 88).

Правая нога сгибается в колене, корпус развора-
чивается вправо, вес тела при этом равномерно

распределяется на обе ступни, образуя стойку всадника.
Одновременно с разворотом корпуса кулаки раскрываются
в ладони и движутся сверху вниз до нижней части живота,
выполняя давящее движение (рис. 89). Сердца ладоней на-
правлены вниз.

Затем пальцы снова сжимаются в кулаки и руки с уси-
лием поднимаются вверх до уровня подбородка (рис. 90).

Важные моменты: При выполнении последнего движе-
ния необходимо сконцентрироваться на мощном выбросе
усилия руками.

После небольшой паузы руки с силой разводятся
в стороны (рис. 91).

Важные моменты: Движения рук в стороны необходимо
выполнять резко и мощно, направляя усилие в область
предплечий.

Кулаки снова преобразуются в ладони и собира-
ются перед грудью. Пальцы ладоней направлены

вверх (рис. 92).
После этого резко выпрыгните вверх и развернитесь в

воздухе на 180°. При приземлении выполните толкающее
движение обеими ладонями вперед. Плечи и ладони долж-
ны находиться на одном уровне (рис. 93).

Фаланги пальцев на обеих ладонях сгибаются,
кроме указательного пальца и образуют положе-

ние, которое называется «одиночный палец». После чего
руки опускаются назад к бедрам, затем поднимаются к под-
мышкам (рис. 94). И после этого с усилием движутся впе-
ред, почти до полного распрямления локтей (рис. 95). Это
упражнение необходимо выполнить три раза.

Важные моменты: При продвижении ладони с «одиноч-
ным пальцем» вперед, необходимо прилагать такое усилие
словно перемещаете тяжелый предмет.
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Ладони сжимаются в кулаки и возвращаются на-
зад, перекрещиваясь перед грудью. Внешняя

часть предплечий направлены наружу (рис. 96).
Затем кулаки раскрываются в ладони и движутся снача-

ла вверх, затем в стороны и вниз, располагаясь по обеим
сторонам туловища. Ладони согнуты в запястьях и пальцы
ладоней направлены вниз (рис. 97).

Правая рука опускается вниз, а затем выполняет
круговое движение двигаясь вверх и вниз. В тот

момент, когда правая рука проходит перед грудью, начина-
ют одновременно двигаться левая рука и левая нога. Левая
нога делает шаг вперед, сгибается в колене и остается на
мыске. Ступня правой ноги разворачивается на 180° в ре-
зультате чего образуется пустая стойка. В то же самое время
правая рука заканчивает движение по кругу и располагает-
ся у правого бедра. Пальцы ладони опущены вниз. А левая
рука, догоняя правую, располагается у правого плеча. Паль-
цы ладони направлены вверх (рис. 98).

Важные моменты: Все движения должны быть слитны-
ми и скоординированными. Ладонь левой руки подходит к
правому плечу одновременно с постановкой ноги.

После этого, продолжая двигаться, левая нога
делает шаг вперед, образуя левостороннюю стой-

ку лука и стрелы. Руки также движутся вперед почти до пол-
ного распрямления в локтях. Левая ладонь находится свер-
ху, а правая снизу. Соответственно пальцы левой ладони на-
правлены вверх, а правой вниз. Сердца ладоней смотрят
вперед (рис. 99).

Важные моменты: Руки, ноги и туловище движутся
слитно и скоординировано. Усилие направляется в основа-
ние ладоней.

Руки опускаются вниз с правой стороны тулови-
ща. Вес тела переносится на левую ногу, корпус

разворачивается в правую сторону, а правая нога сгибается
в колене и делает небольшой шаг назад, располагаясь на
мыске. В результате образуется позиция пустого шага. Вме-
сте с разворотом корпуса руки продолжают двигаться. Впе-
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реди движется левая рука. Она сначала движется вправо и
вверх, а затем влево и вниз, располагаясь у левого бедра.
Пальцы ладони направлены вниз. А следом за левой дви-
жется и правая рука. Причем она сначала также двигается
вправо и вверх, а затем влево, располагаясь у левого плеча.
Пальцы ладони направлены вверх (рис. 100).

Важные моменты: Все движение должно быть слитным
и скоординированным.

Продолжая предыдущее движение, правая нога
движется вперед, образуя правостороннюю стой-

ку лука и стрелы. Руки также движутся вперед почти до пол-
ного распрямления в локтях. Правая ладонь находится
вверху и пальцы правой ладони направлены вверх. Левая
ладонь находится внизу и пальцы левой ладони направлены
вниз (рис. 101).

Важные моменты: Движение рук, ноги и корпуса долж-
но быть слитным и скоординированным. Усилие направля-
ется в основание ладоней.

Корпус разворачивается влево, ступни ног также
разворачиваются влево, принимая положение

«половинная стойка всадника». Т.е. вес тела большей своей
частью смешен на заднюю ногу (правую), примерно на 60%.
Передняя (левая) нога развернута к противнику. Одновре-
менно вместе с корпусом круговым движением на 180° раз-
ворачивается и левая рука. Пальцы ладоней направлены
вперед. А правая рука сгибается в локте и располагается пе-
ред грудью (рис. 102).

Важные моменты: Поворот корпуса ведет руки. Силу
направлять в основание предплечья, на стыке соединения
его с ладонью.

Правая нога делает шаг назад, заступая за левую
ногу. Одновременно с этим туловище разворачи-

вается вместе со ступнями ног в левую сторону, образуя ле-
востороннюю стойку лука и стрелы. Вместе с этим ладони
обеих рук с силой давят вниз. Сердца ладоней направлены
вниз (рис. 103).
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Снова правая нога делает шаг назад за левую но-
гу. Одновременно с этим ступни ног и туловище

разворачиваются в правую сторону, образуя левосторон-
нюю стойку лука и стрелы. Вместе с разворотом корпуса ла-
дони рук сжимаются в кулаки и левая рука движется по ду-
ге вправо, вверх и влево. Кулак левой руки в заключитель-
ной фазе располагается на уровне подбородка. Правая рука
в это же время выполняет прямой удар вперед (рис. 104). За-
тем руки возвращаются на бедра (рис. 105).

Вес тела переносится на левую ногу, корпус раз-
ворачивается в правую сторону, а правая нога

сгибается в колене и делает небольшой шаг назад, распола-
гаясь на мыске. В результате образуется позиция пустого
шага. Вместе с разворотом корпуса руки продолжают свое
движение. Впереди находится левая рука. Она сначала дви-
жется вправо и вверх, а затем влево и вниз, располагаясь у
левого бедра. Пальцы ладони направлены вниз. А следом за
левой движется и правая рука. Причем она сначала тоже
движется вправо и вверх, а затем влево, располагаясь у ле-
вого плеча. Пальцы ладони направлены вверх (рис. 106).

Важные моменты: Все движение должны быть слитным
и скоординированным.

Продолжая предыдущее движение, правая нога
движется вперед, образуя правостороннюю стой-

ку лука и стрелы. Руки также движутся вперед почти до пол-
ного распрямления в локтях. Правая ладонь находится
внизу и пальцы правой ладони направлены вниз. Левая ла-
донь находится вверху и пальцы левой ладони направлены
вверх (рис. 107).

Важные моменты: Движение рук, ног и корпуса должно
быть слитным и скоординированным. Усилие направляется
в основание ладоней.

Пальцы ладоней сжимаются в кулаки. Правая
рука отводится па бедро, а левая опускается вниз

и затем вместе с корпусом движется влево и вверх. Кулак
левой руки располагается па уровне подбородка (рис. 108).
Затем левая нога делает небольшой шаг назад. Одновремен-

но с этим правая рука движется по дуге влево, вверх и впра-
во, выполняя круговой отводящий блок, а левая возвраща-
ется на бедро (рис. 109).

Левая нога делает небольшой шаг в сторону. За-
тем ступни ног вместе с корпусом разворачива-

ются влево, занимая позицию левосторонней стойки лука и
стрелы. Одновременно вместе с разворотом корпуса кулаки
преобразуются в «глаз феникса». Затем левая рука опускает-
ся вниз и движется в левую сторону. Кулак левой руки рас-
полагается на уровне подбородка. Правая рука в это время
возвращается на бедро (рис. 110). После того, как левая ру-
ка прекращает свое движение, кулак правой руки начинает
двигаться вперед, проводя прямой удар «глазом феникса».
Кулак и плечо должны располагаться на одном уровне
(рис. 111).

Ступни ног вместе с туловищем разворачивают-
ся в правую сторону, образуя правостороннюю

стойку лука и стрелы. Одновременно вместе с разворотом
корпуса правая рука опускается вниз и движется дугообраз-
ным движением вправо и вверх. Кулак правой руки распо-
лагается на уровне подбородка. А левая рука отводится на
бедро (рис. 112). После этого левая рука движется вперед
выполняя прямой удар кулаком, а правая отводится на бед-
ро (рис. 113).

Левая нога сгибается в колене и вместе с тулови-
щем разворачивается в левую сторону, принимая

левостороннюю стойку лука и стрелы. Одновременно вмес-
те с разворотом корпуса левая рука опускается вниз и дви-
жется дугообразным движением влево и вверх. Кулак левой
руки располагается на уровне подбородка. А правая рука
возвращается на бедро (рис. 114). Затем правая рука дви-
жется вперед, выполняя прямой удар кулаком, а левая отво-
дится на бедро (рис. 115).

Левая нога делает небольшой шаг назад. Ступни
ног и туловище разворачиваются в правую сто-

рону, образуя правостороннюю стойку лука и стрелы. Одно-
временно с этим правая рука опускается вниз и движется по
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дуге влево, вверх и вправо. Кулак правой руки располагает-
ся на уровне подбородка. А левая рука возвращается на бе-
дро (рис. 116). Затем левая рука движется вперед, выполняя
прямой удар кулаком, а правая отводится на бедро
(рис. 117).

Левая нога делает небольшой шаг в сторону. За-
тем ступни ног вместе с корпусом разворачива-

ются влево, принимая левостороннюю стойку лука и стре-
лы. Одновременно вместе с разворотом корпуса, кулак ле-
вой руки раскрывается в ладонь. Рука опускается вниз, а за-
тем поднимается вверх и снова опускается вниз давящим
движением, располагаясь на уровне живота. А правая рука
движется вперед, выполняя прямой удар кулаком (рис. 118).

Правая нога сгибается в колене, корпус развора-
чивается вправо, вес тела равномерно распреде-

ляется на обе ступни, образуя стойку всадника. Правая ру-
ка отводится к левому плечу, а левая рука движется по дуге
слева направо, выполняя круговой смахивающий блок
(рис. 119). После этого, продолжая предыдущее действие,
правая рука движется вперед, проводя удар внешней частью
кулака. Левая рука располагается перед грудью (рис. 120).

Левая нога заступает за правую ногу и образует
позицию накрывающего шага (рис. 121). Затем

ладонь левой руки сжимается в кулак, а правая отводится
назад и вместе с левой перекрещиваются перед грудью (рис.
122). Продолжая предыдущее движение правая нога дви-
жется назад образуя стойку всадника. Руки при этом рас-
крываются в ладони и с силой расходятся в стороны, вы-
полняя толкающее движение (рис. 123).

Важные моменты: Движения рук и ног должны выпол-
няться слитно в координации их с движением корпуса.

Затем левая нога делает небольшой шаг вперед и
образует левостороннюю стойку лука и стрелы.

Одновременно с перемещением ладонь правой руки также
Движется вперед, выполняя толкающий удар. Сердце ладо-
ни направлено вперед. А левая рука сжимается в кулак и
возвращается на бедро (рис. 124). Затем правая рука опуска-
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ется вниз и располагается на уровне нижней части живота,
выполняя давящее движение. Сердце ладони направлено
вниз (рис. 125).

После этого ступня левой ноги разворачивается
под углом 90°, а правая нога поднимается вверх и

выполняет лягающий удар пяткой (рис. 126). После удара
нога опускается вниз и образует позицию правосторонней
стойки лука и стрелы. Ладонь правой руки при этом сжима-
ется в кулак и возвращается на бедро (рис. 127).

Правая нога делает шаг назад, а левая сгибается в
колене, образуя левостороннюю стойку лука и

стрелы. При этом кулак левой руки раскрывается в ладонь и
движется вниз. Сердце ладони направлено вниз (рис. 128).
Затем кулак правой руки также раскрывается в ладонь и
движется вперед, выполняя пронзающее движение. Паль-
цы ладони направлены вперед, а сердце ладони вниз
(рис. 129).

Затем правая рука сгибается в локте и слегка от-
водится назад и в сторону, выполняя отводящий

блок запястьем (рис. 130). После чего снова движется впе-
ред, проводя пронзающий удар пальцами (рис. 131).

Правая нога делает шаг вперед и располагается
перед левой, а пятка левой ноги отрывается от

пола и образуется позиция накрывающего шага. Одновре-
менно с шагом корпус разворачивается в левую сторону. Ла-
донь правой руки сжимается в кулак и движется в левую
сторону, выполняя хлещущий удар. Ладонь левой руки так-
же сжимается в кулак и располагается с правой стороны
(рис. 132).

Затем левая рука поднимается вверх и с силой
опускается вниз внешней частью предплечья,

выполняя прием «нависающий кулак» (рис. 133). Во время
проведения удара левая нога делает шаг вперед и принима-
ет позицию левосторонней стойки лука и стрелы. А правая
рука также движется вслед за левой сначала вверх и затем
вниз. Но в отличие от левой, правая рука опускается вниз
внутренней частью предплечья (рис. 134). В заключитель-
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ной фазе движения обе руки должны находиться с левой
стороны.

Правая нога сгибается в колене и делает неболь-
шой шаг назад. Корпус разворачивается вправо,

вес тела равномерно распределяется на обе ступни, образуя
позицию всадника. Кулак правой руки при этом раскрыва-
ется в ладонь и движется снизу вверх, располагаясь над го-
ловой. Сердце ладони направлено вверх. А левая рука в это
время возвращается на бедро (рис. 135).

Затем ступни ног вместе с корпусом разворачи-
ваются в левую сторону, образуя левостороннюю

стойку лука и стрелы. Одновременно с этим, ладонь правой
руки опускается вниз и движется вперед, выполняя толкаю-
щий удар. Пальцы ладони направлены в правую сторону
(рис. 136).

Туловище со ступнями ног разворачивается в
правую сторону. Одновременно с этим правая

нога делает небольшой шаг вперед, образуя правосторон-
нюю стойку лука и стрелы. Во время перемещения ладонь
правой руки сжимается в кулак и возвращается на бедро. А
левая рука сначала движется вверх к правому плечу, а затем
резко опускается вниз, выполняя рубящее движение
(рис. 137).

Затем левая рука раскрывается в ладонь и дви-
жется сначала вверх, а после опускается вниз,

располагаясь на уровне нижней части живота. Сердце ладо-
ни направлено вниз (рис. 138). Как только левая рука опус-
тилась вниз, тут же начинает двигаться вперед и вверх кулак
правой руки, проводя прием «сталкивающий кулак». В за-
ключительной фазе кулак правой руки располагается на
уровне подбородка (рис. 139).

После небольшой паузы левая нога делает шаг
вперед, образуя стойку всадника. Одновременно

с этим ладонь левой руки сжимается в кулак и вместе с кор-
пусом движется вперед, выполняя прямой удар кулаком.
Правая рука в это время отводится на бедро (рис. 140).

Колено левой ноги разворачивается в левую сто-
рону, а правая нога делает небольшой шаг вперед,

образуя левостороннюю стойку лука и стрелы. Одновремен-
но с шагом, правая рука движется вперед, выполняя прямой
удар кулаком, а левая возвращается на бедро (рис. 141).

Левая нога делает шаг в правую сторону и распо-
лагается перед правой ногой, а пятка правой но-

ги отрывается от земли и опирается на мысок, в результате
чего образуется позиция накрывающего шага. Одновремен-
но с шагом кулаки обеих рук раскрываются в ладони и от-
водятся назад. Причем ладонь левой руки располагается на
уровне плеча, а ладонь правой останавливается перед гру-
дью (рис. 142).

Продолжая двигаться вперед, сделайте шаг пра-
вой ногой и примите положение правосторонней

стойки лука и стрелы. Одновременно с шагом пальцы ладо-
ней преобразуются в тигриные лапы. Причем правая рука
сначала опускается вниз, а затем поднимается вверх и сно-
ва опускается вниз, выполняя давящий блок предплечьем.
Левая рука в это время движется вперед, нанося удар осно-
ванием ладони (рис. 143).

Правая нога делает шаг назад и располагается
перед левой, внутренняя часть ступни направле-

на наружу. Левая нога разворачивается на ступне, а пятка
отрывается от земли, в результате чего образуется позиция
вставного шага. Одновременно с шагом, обе руки также от-
водятся назад и затем вместе с разворотом корпуса движут-
ся по дуге в левую сторону. При этом правая рука почти
полностью распрямляется в локте и находится на одном
уровне с плечом. А левая располагается около правого пле-
ча. Сердца ладоней направлены вперед (рис. 144).

Продолжая двигаться, левая нога делает шаг в
левую сторону, вес тела равномерно распределя-

ется на обе ступни, принимая стойку всадника. Одновре-
менно вместе с шагом правая рука отводится на бедро, а ла-
донь левой руки преобразуется в положение «одиночный
палец» и движется по дуге снизу вперед и вверх, выполняя

180 181

83

82

81

80

79
84

85

86

87



отводящий блок. Сердце ладони направлено вперед
(рис. 145).

Правая нога делает небольшой шаг вперед и рас-
полагается на мыске, принимая позицию пусто-

го шага. При этом левая рука сжимается в кулак и отводит-
ся на бедро, а правая раскрывается в ладонь и отводится к
левому плечу, а оттуда движется вниз и вправо, выполняя
рубящий удар ребром ладони (рис. 146).

Правой ногой выполните шаг в правую сторону
и примите правостороннюю стойку лука и стре-

лы. Одновременно с этим правая рука сжимается в кулак и
сначала поднимается вверх, а затем опускается вниз, вы-
полняя давящее движение предплечьем (рис. 147). Затем
правая рука отводится на бедро, а левая движется вперед
проводя прямой удар кулаком (рис. 148).

Правая нога вместе с корпусом разворачивается
в левую сторону примерно на 90°. Левая нога

подтягивается поближе к правой и располагается на мыске,
образуя позицию пустого шага. Одновременно с этим левая
рука движется влево и вниз, выполняя рубящий блок реб-
ром ладони (рис. 149).

Левая нога делает шаг в левую сторону и прини-
мает позицию левосторонней стойки лука и

стрелы. При этом левая рука сжимается в кулак и движется
сначала вверх, а затем вниз, выполняя давящий блок пред-
плечьем (рис. 150). Затем левая рука возвращается на бедро,
а правая движется вперед, проводя прямой удар кулаком
(рис. 151).

Правая рука опускается вниз, вес тела смещается
на левую ногу и ступни ног вместе с корпусом

разворачиваются в правую сторону. Правая нога подтягива-
ется поближе к левой и располагается на мыске, образуя по-
зицию пустого шага. Одновременно с этим кулаки обеих
рук раскрываются в ладони. Правая рука выполняет круго-
вое движение вверх, вправо и вниз, располагаясь у правого
бедра, пальцы ладони направлены вниз. А левая рука дви-
жется вслед за правой по дуге вверх и вправо, располагаясь
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у правого плеча. Пальцы ладони направлены вверх
(рис. 152).

Затем правая нога движется вперед, принимая
правостороннюю стойку лука и стрелы. Руки

также движутся вперед почти до полного распрямления в
локтях. Левая ладонь находится сверху и пальцы левой ла-
дони направлены вверх. Правая ладонь находится внизу и
пальцы правой ладони направлены вниз (рис. 153).

Важные моменты: Движения рук, ноги и корпуса долж-
ны быть слитными и скоординированными. Усилие на-
правляется в основание ладоней.

Обе руки опускаются вниз, вес тела смещается
на правую ногу и ступни ног вместе с корпусом

разворачиваются в левую сторону. Левая нога подтягивает-
ся поближе к правой и располагается на мыске, образуя по-
зицию пустого шага. Одновременно с этим левая рука вы-
полняет круговое движение вверх, влево и вниз, располага-
ясь у левого бедра. Пальцы ладони направлены вниз. А пра-
вая рука движется вслед за левой по дуге вверх и влево, рас-
полагаясь у левого плеча. Пальцы ладони направлены вверх
(рис. 154).

Затем левая нога движется вперед, образуя лево-
стороннюю стойку лука и стрелы. Руки также

движутся вперед почти до полного распрямления в локтях.
Правая ладонь находится сверху и пальцы правой ладони
направлены вверх. Левая ладонь находится внизу и пальцы
левой ладони направлены вниз (рис. 155).

Важные моменты: Движения рук, ноги и корпуса долж-
ны быть слитными и скоординированными. Усилие на-
правляется в основание ладоней.

Правая нога делает небольшой шаг в правую сто-
рону. Ладони обеих рук при этом сжимаются в

кулаки и опускаются вниз. Затем ступни обеих ног вместе с
корпусом разворачиваются в правую сторону. Одновремен-
но с разворотом корпуса правая рука поднимается вверх и
затем опускается вниз внешней частью предплечья, выпол-
няя прием «нависающий кулак» (рис. 156). Продолжая пре-
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дыдущее движение, левая рука также сначала поднимается
вверх, а затем опускается вниз, внутренней частью предпле-
чья, выполняя прием «накрывающий кулак» (рис. 157). В
заключительной фазе движения обе руки должны распола-
гаться с правой стороны.

Левая нога делает небольшой шаг в левую сторо-
ну. Ступни ног вместе с корпусом также развора-

чиваются в левую сторону. Одновременно с разворотом
корпуса левая рука понимается вверх и затем опускается
вниз внешней частью предплечья, выполняя прием «нави-
сающий кулак» (рис. 158). Продолжая предыдущее движе-
ние правая рука также сначала поднимается вверх, а затем
опускается вниз, внутренней частью предплечья выполняя
прием «накрывающий кулак» (рис. 159). В заключительной
фазе движения обе руки должны располагаться с левой сто-
роны.

После небольшой паузы отшагните левой ногой
в левую сторону и примите стойку всадника. При

этом правая рука возвращается на бедро, а левая раскрыва-
ется в ладонь, формируя положение «одиночный палец» и
движется по кругу вправо, вверх и влево, выполняя отводя-
щий блок (рис. 160).

- — - Затем выполните шаг левой ногой вперед и
примите левостороннюю стойку лука и стре-

лы. Одновременно с этим ладонь левой руки сжимается в
кулак и возвращается на бедро, а правая движется вперед,
выполняя прямой удар кулаком (рис. 161).

Левая нога делает небольшой шаг назад и рас-
полагается на мыске, образуя позицию пустого

шага. Одновременно с шагом правая рука опускается вниз,
а затем раскрывается в ладонь и круговым отводящим дви-
жением возвращается на бедро. Во время выполнения дви-
жения, когда правая рука достигает середины груди, необ-
ходимо сжать ладонь в кулак. Этот прием служит для сбива-
ния и захвата руки противника. Левая рука также раскрыва-
ется в ладонь и следом за правой дугообразным движением
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направляется к правому плечу. Корпус разворачивается в
правую сторону (рис. 162).

Корпус разворачивается прямо. Одновремен-
но вместе с разворотом корпуса руки двига-

ются вперед, выполняя двойной удар кулаком и ладонью.
При этом кулак правой руки слегка развернут в левую сто-
рону, а пальцы ладони левой руки направлены в правую
сторону (рис. 163).

Важные моменты: Движение корпуса и рук должно
быть слитным и скоординированным.

Затем ладонь левой руки сжимается в кулак и
вместе с правой отводится назад к плечам

(рис. 164). После этого левая нога делает шаг назад и при-
ставляется к правой. Одновременно с этим обе руки опус-
каются вниз, выполняя прием «нависающий кулак» и воз-
вращаются на пояс (рис. 165).

ТАО «СТАРАЯ ФОРМА»

Исходное положение: Встаньте прямо, руки опуще-
ны вниз, стопы вместе, взгляд устремлен вперед

(рис. 1). После небольшой паузы, сожмите руки в кулаки и
отведите их на пояс (рис. 2).

ЧАСТЬ 1

Затем после небольшой паузы, сделайте левой ногой
шаг впереди и примите положение половинной стойки
всадника. Одновременно, вместе с перемещением, ладонью
левой руки проведите смахивающий блок в правую сторону.
В заключительной стадии левая ладонь располагается у
правого плеча (рис. 3).
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Не задерживаясь ни на мгновение в этой позиции, тут
же переместите правую ногу вперед, и примите позицию
пустого шага. Одновременно вместе с перемещением, ла-
донь левой руки преобразуется в тигриную лапу, и вместе с
кулаком правой руки наносит удар вперед (рис. 4). Причем
удар левой рукой производится основанием ладони, а паль-
цы при ударе направлены в правую сторону. Не задержива-
ясь в этой позиции, сделайте шаг правой ногой назад и при-
мите положение лука и стрелы. Одновременного, с шагом
назад, ладонь левой руки сжимается в кулак и вместе с ку-
лаком правой руки отводится назад к одноименным пле-
чам, и затем быстро выбрасываются вперед, выполняя уда-
ряющее движение сверху вниз внешней частью кулаков.
После чего кулаки возвращаются на пояс (рис. 5).

Применение:
Противник наносит прямой удар кулаком. Вы делаете

шаг правой ногой назад, перемещаясь в половинную стой-
ку всадника. Одновременно с перемещением, ладонью ле-
вой руки выполняете сбив руки противника (рис. 6). Не за-
держиваясь в этом направлении, сделайте шаг левой ногой
вперед и примите позицию пустого шага. Одновременно с
этим проведите удар обеими руками в среднюю часть туло-
вища (рис. 7). Причем правая рука наносит удар кулаком, а
левая тигриной лапой.

Если противник успевает отшагнуть передней ногой на-
зад, приняв позицию пустого шага и вместе с этим ладоня-
ми обеих рук выполнив давящее движение (рис. 8), тогда
правой ногой сделайте шаг вперед и перейдите в стойку лу-
ка и стрелы. Одновременно с этим предплечьями обеих рук
нанесите нависающий удар сверху вниз (рис. 9).

После небольшой паузы развернитесь вправо на 180°,
принимая правостороннюю стойку лука и стрелы. Одно-
временно вместе с разворотом корпуса выполните ладонью
левой руки круговой смахивающий блок слева направо. На
заключительном этапе ладонь левой руки располагается у
правого плеча (рис. 10).
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Не задерживаясь в этом положении, шагните левой но-
гой вперед и примите позицию пустого шага. Одновремен-
но с перемещением в позицию пустого шага, нанесите обе-
ими руками удар вперед (рис. 11). Причем левая рука преоб-
разуется в тигриную лапу и выполняет удар основанием ла-
дони, а правая остается сжатой в кулаке.

Не задерживаясь в этой позиции, отступите левой но-
гой назад. Ладони обеих рук сжимаются в кулаки и отводят-
ся к плечам (рис. 12). Не прекращая движения, разверни-
тесь влево на 90", при этом правая нога приставляется к ле-
вой. Одновременно с разворотом корпуса, кулаками или
предплечьями обеих рук выполняется нависающий удар
сверху вниз. После чего руки возвращаются на пояс
(рис. 13).

ЧАСТЬ 2

Согните ноги в коленях, выполняя полуприсед. Одно-
временно кулаки обеих рук движутся вниз (рис. 14). Из этой
позиции мгновенно шагните левой ногой вперед и примите
позицию пустого шага. Одновременно с этим кулаки обеих
рук раскрываются в ладони и двигаются вверх и в стороны
(рис. 15).

После этого сделайте шаг левой ногой вперед и прими-
те положение половинной стойки всадника. Одновременно
с перемещением в половинную стойку всадника, ладонь ле-
вой руки преобразуется в «одиночный палец», опускается
вниз и затем по дуге движется в левую сторону, а кулак пра-
вой руки возвращается на пояс (рис. 16). После чего левая
нога мгновенно делает еще один шаг вперед и перемещает-
ся в стойку лука и стрелы. Одновременно с перемещением
в стойку лука и стрелы, кулак правой руки движется вперед,
а ладонь левой руки сжимается в кулак и возвращается на
пояс (рис. 17).

Все перемещения необходимо выполнять быстро, четко
и скоординировано.
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Применение:
Противник наносит лягающий удар ногой. Вы быстро

сгибаете ноги в коленях и одновременно кулаками обеих
рук наносите быстрый и резкий удар в голень противника
(рис. 18), защищаясь от удара ногой. Однако противник не
прекращает атаки и кулаками обеих рук наносит боковые
удары в голову. Вы делаете небольшой шаг левой ногой впе-
ред, принимая позицию пустого шага и одновременно ла-
донями (или предплечьями) обеих рук выполняете разводя-
щее движение в стороны (рис. 19). С помощью этого блока
вы защищаетесь от двойного удара в голову.

Если противник наносит вам прямой удар правым кула-
ком в грудь, вы делаете шаг назад и принимаете позицию
половинной стойки всадника, одновременно кулак левой
руки преобразуется в «одиночный палец» и выполняет кру-
говой вращательный блок изнутри наружу (рис. 20). После
этого тут же сделайте шаг вперед и нанесите правой рукой
прямой удар в живот противника (рис. 21).

ЧАСТЬ 3

После небольшой паузы выполните прыжок назад. Для
этого левая нога поднимается вверх и с резким усилием
представляется к правой, а правая в это время так же под-
нимается вверх и отпрыгивает назад. В заключительной фа-
зе движения, тело принимает позицию обратной стойки лу-
ка и стрелы. Одновременно с прыжком назад, правая рука
поднимается над головой, а левая рука в это время выпол-
няет рубящее движение сверху вниз (рис. 22).

Не задерживаясь в этом положении, переместите туло-
вище в левую сторону и примите левостороннюю стойку
лука и стрелы. Одновременно с разворотом корпуса, отве-
дите левую руку на бедро, а ладонью правой руки нанесите
рубящий удар по дуге сверху вниз и справа налево (рис. 23).
При этом внутренняя часть ладони направлена вверх. Не
задерживаясь в этом положении, переверните ладонь внут-
ренней частью вниз и, сжав ее в кулак, отведите на пояс.
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Одновременно с этим, правой ногой нанесите лягающий
удар пяткой, а кулаком левой руки прямой пробивающий
удар вперед (рис. 24). Не прекращая движения, шагните
правой ногой вперед и переместитесь в стойку всадника.
Одновременно с перемещением в стойку всадника, левая
рука раскрывается в ладонь и выполняет смахивающее дви-
жение перед собой, а кулаком правой руки нанесите пря-
мой удар вперед (рис. 25).

Применение:
Противник своей ногой выполняет подсечку по вашей

передней ноге, вы убираете ногу, подняв ее вверх (рис. 26).
Противник продолжает атаку лягающим ударом другой но-
ги. Вы делаете прыжок назад, переходя в обратную стойку
лука и стрелы и выполняете рубящий блок предплечьем
своей левой руки (рис. 27). Если противник блокирует после
этого ваш удар своей левой рукой (рис. 28), тогда захватите
его руку и оттяните ее на себя. Одновременно с этим правой
ногой нанесите противнику давящий удар в колено, а кула-
ком левой руки нанесите прямой удар в голову (рис. 29). Ес-
ли противник успевает отшагнуть левой ногой назад и за-
блокировать своей левой рукой вашу правую ногу, а ладо-
нью правой руки ваш левый кулак (рис. 30), тогда своей пра-
вой ногой сделайте шаг вперед и переместитесь в стойку
всадника, одновременно правым кулаком нанесите прямой
удар в грудь противника (рис. 31).

ЧАСТЬ 4

После небольшой паузы шагните левой ногой в левую
сторону, принимая положение половинной стойки всадни-
ка. Одновременно с перемещением ладонь левой руки пре-
образуется в «одиночный палец», опускается вниз и дугооб-
разным движением справа налево и снизу вверх движется
вперед, выполняя блокирующее движение. Кулак правой
руки при этом возвращается на правое бедро (рис. 32). Не
прекращая предыдущего движения, шагните левой ногой
вперед и примите левостороннюю стойку лука и стрелы.
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Одновременно с перемещением, кулаком правой руки на-
несите прямой удар вперед (рис. 33). Левая рука в это время
возвращается на бедро.

Сделайте шаг правой ногой вперед и переместитесь в
стойку всадника, одновременно с перемещением правая
рука движется вверх и располагается над головой (рис. 34).
Затем резко отпускается вниз, выполняя предплечьем рубя-
щее движение. При этом кулак левой руки раскрывается в
ладонь и перемещается на уровень живота, выполняя сто-
порящее действие для остановки правой руки (рис. 35).

Не задерживаясь в этой позиции, сделайте небольшой
шаг правой ногой вперед и примите правостороннюю стой-
ку лука и стрелы. Одновременно с перемещением в стойку
лука и стрелы, ладонь левой руки и кулак правой преобра-
зуются в тигриные лапы и вместе с разворотом корпуса вы-
полняют мощный толчковый удар вперед. При этом правая
рука располагается на уровне головы, а левая на уровне гру-
ди. Внутренние части ладоней направлены вперед (рис. 36).
Не задерживаясь в этом положении, разверните корпус вле-
во и переместитесь в стойку всадника. Одновременно с пе-
ремещением в стойку всадника, ладони обеих рук сжима-
ются в кулаки и двигаются вместе с корпусом влево, оста-
навливаясь перед грудью. При этом внешние части пред-
плечий развернуты наружу (рис. 37). Затем тут же сделайте
шаг правой ногой вперед и примите позицию правосторон-
ней стойки лука и стрелы. Одновременно с перемещением
в стойку лука и стрелы, кулаки обеих рук преобразуются в
тигриные лапы и движутся дугообразным движением вверх,
вперед и вниз (рис. 38).

Применение:
Противник своей левой рукой наносит вам сверху вниз

рубящий или накрывающий удар. Вы делаете шаг назад и
принимаете стойку всадника. Одновременно с этим шагом
поднимите правую руку вверх и заблокируйте его удар вну-
тренней частью своего предплечья (рис. 39). Противник
продолжает свою атаку и кулаком правой руки наносит
прямой удар в область груди и живота. Вы опускаете свою
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правую руку вниз и внешней частью предплечья блокируе-
те его удар (рис. 40). После чего мгновенно шагаете вперед,
принимая позицию лука и стрелы, и наносите основаниями
ладоней обеих рук мощный толкающий удар вперед. При-
чем правая рука выполняет удар в лицо, а левая в грудь
(рис. 41).

Если противник успевает отойти назад и тут же прово-
дит контратакующий боковой удар ногой в голову, то вы пе-
ремещаетесь в стойку всадника в направлении его удара и
внешними частями предплечий блокируете его удар
(рис. 42). После этого тут же шагните вперед в стойку лука и
стрелы и одновременно тигриными лапами обеих рук нане-
сите противнику ударно-царапающее движение сверху вниз
(рис. 43).

Затем после небольшой паузы, правая нога делает шаг
назад, сгибается в колене и разворачивается внутренней ча-
стью ступни наружу, левая нога разворачивается на мыске и
также сгибается в колене, принимая позицию накрываю-
щего шага. Во время перемещения руки двигаются круго-
вым движением против часовой стрелки, сначала вверх, а
затем опускаются вниз (рис. 44). Не задерживаясь в этой по-
зиции тут же шагните правой ногой вперед и развернитесь
вместе с туловищем на 180 градусов, принимая позицию
половинной стойки всадника. Одновременно с разворотом
корпуса ладонь левой руки преобразуется из тигриной лапы
в открытую ладонь и выполняет ею рубяще-отводяшее дви-
жение сверху вниз и в сторону, а правая сжимается в кулак
и отводится на бедро (рис. 45). После этого тут же сделайте
левой ногой шаг вперед и переместитесь в левостороннюю
стойку лука и стрелы. При этом ладонь левой руки отводит-
ся на бедро, а кулак правой преобразуется в тигриную лапу
и выполняет внутренней частью ладони толкающий удар
вперед (рис. 46). Затем сожмите правую ладонь в кулак и от-
ведите ее на пояс. Одновременно с этим правой ногой на-
несите давящий удар вперед, левая рука также движется
вперед и вниз, останавливаясь на уровне колена (рис. 47).
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Применене:
Противник атакует вас лягающим ударом ноги в ниж-

ний уровень. Вы делаете шаг передней ногой назад и при-
нимаете позицию накрывающего шага. Одновременно
предплечьем своей правой руки блокируете рубящим дви-
жением ногу противника (рис. 48). Противник продолжает
атаку и наносит своей правой рукой прямой удар в средний
уровень. Вы делаете шаг вперед и разворачиваетесь вокруг
своей оси на 180 градусов, принимая при этом позицию по-
ловинной стойки всадника. Одновременно с разворотом
корпуса кулак левой руки преобразуется в ладонь и выпол-
няет рубяще-отводящий блок (рис. 49). После этого мгно-
венно сделайте шаг вперед и основанием (или ребром) ла-
дони нанесите удар в горло или в подбородок противника
(рис. 50 и 50а).

Противник делает шаг назад, перемещаясь в стойку
всадника и блокируя ваш удар в горло (рис. 51). Затем он тут
же делает шаг вперед, перемещаясь в стойку лука и стрелы
и при этом наносит удар в нижнюю часть туловища (рис.
52). Тогда вы блокируете его удар ладонью своей руки и од-
новременно правой ногой проводите давящий удар в голень
противника (рис. 53). Вслед за этим сделайте шаг правой
ногой назад и переместите на нее вес тела, а левую подтяни-
те следом за правой и примите позицию пустого шага. Од-
новременно с перемещением, руки скрещиваются перед
грудью и с резким усилием разводятся в стороны. Правая
рука, с раскрытой ладонью, движется вверх и вправо, рас-
полагаясь над головой с правой стороны. А левая отводится
вниз и влево, располагаясь на уровне бедра. Причем внут-
ренняя часть правой ладони направлена вперед и вверх, а
левой вниз (рис. 54). Затем пальцы ладоней сжимаются в ку-
лаки и с резким усилием сводятся перед грудью (рис. 55).
Вслед за этим руки снова разводятся в стороны. Причем
правая движется вверх и располагается над головой, а левая
лишь слегка отводится вниз и располагается на уровне жи-
вота (рис. 56).
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После этого шагните ногой вперед, развернув ее внут-
ренней частью наружу и примите позицию накрывающего
шага. Одновременно с этим, правая рука с силой движется
вниз (внешней частью предплечья) и располагается на
уровне живота. А кулак левой руки раскрывается в ладонь и
подставляется под предплечье правой руки, выполняя сто-
порящее действие (рис. 57). Продолжая предыдущее движе-
ние мгновенно поднимитесь вверх и правой ногой нанеси-
те лягающий удар вперед (рис. 58). Не задерживаясь в этой
позиции, шагните правой ногой вперед и примите право-
стороннюю стойку лука и стрелы. Одновременно с переме-
щением левая рука двигается сначала вверх, а затем опуска-
ется вниз, располагаясь на уровне груди. Кулак правой руки
преобразуется в «глаз феникса» и выполняет накрывающий
удар вперед (рис. 59).

Применение:
Противник наносит прямой удар кулаком в средний

уровень, вы резко сдвигаете руки перед грудью, выполняя
своими предплечьями блокирующе-ломающее движение
(рис. 60). Противник атакует вас накрывающим ударом ле-
вой руки сверху вниз. Вы поднимаете свою правую руку
вверх и защищаетесь с помощью подпирающего блока
(рис. 61). Противник продолжает свою атаку и наносит пра-
вой ногой лягающий удар в нижний уровень. Вы делаете не-
большой шаг правой ногой назад, разворачивая левую ступ-
ню наружу и опускаетесь вниз, принимая положение на-
крывающего шага. Одновременно с опусканием вниз пра-
вой рукой проводите мощное накрывание ноги противника
своим предплечьем (рис. 62). Затем сделайте шаг правой но-
гой вперед, перемещаясь в правостороннюю стойку лука и
стрелы. Если противник пытается контролировать вас уда-
ром правой руки в грудь, то вы выполняете своей левой ру-
кой накрывающий блок сверху вниз, а кулак вашей правой
руки преобразуется в «глаз феникса» и выполняет удар в
горло или глаз противника (рис. 63).
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ЧАСТЬ 5

После небольшой паузы левой ногой шагните к правой
и не прекращая движение вместе с разворотом корпуса от-
ведите ее в левую сторону, принимая при этом позицию по-
ловинной стойки всадника. Одновременно с разворотом
корпуса, ладонь левой руки преобразуется в «одиночный
палец» и движется по дуге против часовой стрелки справа
налево и сверху вниз, правая рука в это время отводится на
бедро (рис. 64). Продолжая предыдущее движение шагните
левой ногой вперед и переместитесь в стойку лука и стрелы.
Одновременно с перемещением в стойку лука и стрелы, вы-
полните кулаком правой руки прямой удар вперед. При
этом левая рука сжимается в кулак и отводится на бедро
(рис. 65). После этого сделайте правой ногой шаг вперед и
переместитесь в стойку всадника. Одновременно с шагом
вперед локтем правой руки нанесите колющий удар, усили-
вая его ладонью левой руки (рис. 66). Тут же наклонитесь
вперед, при этом кулак правой руки преобразуется в тигри-
ную лапу и двигается вправо и вниз, а ладонь левой руки
располагается около правого плеча (рис. 67). После чего
мгновенно выпрямитесь и развернув корпус вправо, пере-
меститесь в правостороннюю стойку лука и стрелы. При
этом ладонь правой руки сжимается в кулак, поднимается к
левому плечу и оттуда сверху вниз движется вперед (рис. 68).

Применение:
Противник атакует вас прямым ударом кулаком левой

руки. Вы своей левой рукой выполняете сбив руки против-
ника, а правой наносите колющий удар локтем (рис. 69).
Противник делает небольшой шаг назад и своей правой ру-
кой давящим движением блокирует ваш удар локтем. Тогда
вы наклоняетесь вперед, кулак правой руки преобразуется в
тигриную лапу и резко опускается вниз, выполняя удар в
область промежности противника (рис. 70). А затем, пока
противник не успел опомниться, тут же нанесите удар ему в
голову (рис. 71).
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ЧАСТЬ 6

После небольшой паузы шагните левой ногой вперед и
влево, принимая позицию половинной стойки всадника.
Одновременно с перемещением, ладонь левой руки преоб-
разуется в «одиночный палец», опускается вниз и затем
двигается влево и вверх против часовой стрелки. Ладонь
правой руки сжимается в кулак и возвращается на пояс
(рис. 72). Затем тут же шагните левой ногой вперед и прими-
те левостороннюю стойку лука и стрелы. Одновременно с
перемещением ладонь левой руки сжимается в кулак и от-
водится на пояс, а кулак правой руки движется вперед, вы-
полняя прямой удар кулаком (рис. 73). Сделайте шаг правой
ногой вперед и примите положение стойки всадника. Од-
новременно с перемещением, правая рука движется снизу
вверх и располагается над головой (рис. 74). Затем продол-
жая движение, опустите правую руку вниз, располагая ее на
уровне живота, а левую раскройте в ладонь и выполните с
помощью ее стопорящее действие, для остановки правой
руки (рис. 75).

Не задерживаясь в этой позиции, тут же шагните пра-
вой ногой вперед и примите правостороннюю стойку лука и
стрелы. Одновременно с шагом, ладонь левой и кулак пра-
вой руки преобразуются в тигриные лапы и вместе с разво-
ротом корпуса с силой движутся вперед. При этом правая
рука останавливается на уровне головы, а левая на уровне
груди. Внутренней своей частью ладони направлены вперед
(рис. 76). После этого разверните корпус влево и перемести-
тесь в стойку всадника. Одновременно с перемещением в
стойку всадника, ладони сжимаются в кулаки и руки распо-
лагаются перед грудью, причем кулаки должны распола-
гаться на уровне лба. Внешние части предплечий смотрят
наружу (рис. 77). Не задерживаясь в этом положении, мгно-
венно шагните правой ногой вперед и переместитесь в пра-
востороннюю стойку лука и стрелы. Одновременно с пере-
мещением в стойку лука и стрелы кулаки преобразуются в
тигриные лапы и двигаются дугообразным движением впе-
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ред, вверх и вниз. Правая рука располагается на уровне ли-
ца, левая на уровне груди (рис. 78).

Затем после небольшой паузы сделайте правой ногой
шаг вперед и согните ее в колене, а левая разворачивается
на мыске и так же сгибается в колене, принимая стойку на-
крывающего шага. Руки одновременно с перемещением
двигаются по кругу сначала вверх, а затем вниз и располага-
ются — правая на уровне колена, левая на уровне пояса
(рис. 79). Не задерживаясь в этой позиции, правая нога де-
лает шаг вперед и разворачивается вместе с корпусом на 180
градусов, принимая позицию половинной стойки всадни-
ка. Одновременно с разворотом корпуса ладонь левой руки
преобразуется из тигриной лапы в открытую ладонь и дви-
жется дугообразным движением сверху вниз и влево, а пра-
вая сжимается в кулак и отводится на пояс (рис. 80). После
этого шагните левой ногой вперед и примите левосторон-
нюю стойку лука и стрелы. При этом ладонь левой руки от-
водится на пояс, а кулак правой преобразуется в тигриную
лапу и выполняет внутренней частью ладонь толкающий
удар вперед (рис. 81).

После этого правая рука сжимается в кулак и отводится
на пояс. Одновременно с этим правой ногой нанесите давя-
щий удар вперед, левая рука так же движется вперед и вниз,
останавливаясь на уровне колена (рис. 82). Вслед за этим
сделайте шаг правой ногой назад и переместите на нее вес
тела, а левую подтяните следом за правой и примите пози-
цию пустого шага. Одновременно с перемещением, руки
скрещиваются перед грудью и с резким усилием отводятся в
стороны. Причем правая рука с раскрытой ладонью дви-
жется вверх и вправо, располагаясь над головой с правой
стороны. А левая отводится вниз и влево, располагаясь на
уровне бедра. При этом внутренняя часть правой ладони
направлена вперед и вверх, а левой вниз (рис. 83). Затем
пальцы ладоней сжимаются в кулаки и с резким усилием
сводятся перед грудью (рис. 84). Вслед за этим руки снова
разводятся в стороны. Причем правая движется вверх и рас-
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полагается над головой, а левая лишь слегка отводится вниз
и располагается на уровне живота (рис. 85).

После этого шагните левой ногой вперед, развернув ее
внутренней частью наружу и примите позицию накрываю-
щего шага. Одновременно с этим правая рука с силой дви-
жется вниз (внешней частью предплечья) и останавливает-
ся на уровне живота. А кулак левой руки раскрывается в ла-
донь и подставляется под предплечье правой руки, выпол-
няя стопорящее действие (рис. 86). Продолжая предыдущее
движение, мгновенно поднимитесь вверх и правой ногой
нанесите лягающий удар вперед (рис. 87). Не задерживаясь
в этой позиции, шагните правой ногой вперед и примите
правостороннюю стойку лука и стрелы. Одновременно с
перемещением левая рука двигается сначала вверх, а затем
опускается вниз, располагаясь на уровне груди. А кулак
правой руки преобразуется в «глаз феникса» и выполняет
удар вперед (рис. 88).

ЧАСТЬ 7

После небольшой паузы шагните левой ногой вперед и
примите положение накрывающего шага. Одновременно с
перемещением ладонь левой руки и кулак правой преобра-
зуются в тигриные лапы и движутся по дуге сверху вниз и
влево (рис. 89). Продолжая предыдущее движение, вес тела
перемещается на левую ногу, а правая обходит левую по ду-
ге и опускается на пол, разворачиваясь внутренней частью
наружу. В это же время левая нога разворачивается на ступ-
не, а пятка отрывается от пола, в результате чего снова об-
разуется позиция накрывающего шага. Одновременно с пе-
ремещением, руки также продолжают движение. Причем
обе руки сначала поднимаются вверх, а затем правая опус-
кается вниз, располагаясь на правом бедре. Пальцы ладони
направлены вниз. А левая подходит к правому плечу, паль-
цы ладоней направлены вверх (рис. 90). Не задерживаясь в
этой позиции, сделайте шаг левой ногой вперед и примите
левостороннюю стойку лука и стрелы. Одновременно с ша-
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гом, ладони обеих рук также движутся вперед, выполняя
толкающее действие. При этом пальцы левой руки направ-
лены вверх, а пальцы правой руки направлены вниз
(рис. 91).

Затем сделайте шаг вперед правой ногой и примите по-
зицию накрывающего шага. Одновременно с этим ладони
обеих рук опускаются вниз и движутся в правую сторону.
Вместе с руками корпус также разворачивается в правую
сторону (рис. 92). Продолжая предыдущее движение, вес те-
ла перемещается на правую ногу, а левая обходит правую по
дуге и опускается на пол, разворачиваясь внутренней час-
тью наружу. В это же время правая нога разворачивается на
ступне, а пятка отрывается от пола, в результате чего снова
образуется позиция накрывающего шага. Одновременно с
шагом руки также продолжают свое движение. Причем сна-
чала обе руки поднимаются вверх, а затем левая опускается
вниз, располагаясь на левом бедре. Пальцы ладони направ-
лены вниз. А правая рука подходит к левому плечу, пальцы
ладони направлены вверх (рис. 93). Не задерживаясь в этой
позиции сделайте шаг правой ногой вперед и переместитесь
в правостороннюю стойку лука и стрелы. Одновременно с
шагом ладони обеих рук также движутся вперед, выполняя
толкающее действие основаниями ладоней. При этом паль-
цы правой руки направлены вверх, а пальцы левой руки на-
правлены вниз (рис. 94).

Применение:
Противник наносит лягающий удар ногой в нижний

уровень. Вы делаете шаг задней ногой вперед и одновре-
менно ладонью правой руки выполняете рубяще-сбиваю-
щий блок в голень противника (см. рис. 48). Затем против-
ник продолжает атаку своей правой рукой в голову. Вы ша-
гаете левой ногой вперед, одновременно с этим сбивая его
руку предплечьем своей руки и придавливая ее вниз ладо-
нями обеих рук (рис. 95). Затем сделайте шаг правой ногой
вперед и одновременно с этим основаниями ладоней нане-
сите противнику мощный толкающий удар в грудь (рис. 96).
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После небольшой паузы шагните левой ногой вперед и
примите левостороннюю стойку лука и стрелы. Одновре-
менно с шагом, ладони обеих рук сжимаются в кулаки и
двигаются — правая рука в левую сторону, останавливаясь с
левой стороны на уровне головы. А левая рука движется
влево и вниз (рис. 97).

Применение:
Противник наносит боковой удар правой ногой в голо-

ву или туловище. Вы предплечьем своей правой руки бло-
кируете его удар в голову, а предплечьем левой руки защи-
щает свой корпус (рис. 98). Затем шагните правой ногой
вперед и примите правостороннюю стойку лука и стрелы.
При этом правая рука движется в правую сторону и опуска-
ется вниз. А левая рука движется также в правую сторону, но
при этом поднимается вверх и располагается справа от го-
ловы (рис. 99).

Правая нога делает шаг назад, вес тела равномерно рас-
пределяется на обе ноги, в результате чего образуется пози-
ция всадника. Одновременно с шагом кулаки обеих рук
раскрываются в ладони. При этом правая рука движется по
дуге вправо и вверх, а левая опускается вниз и располагает-
ся на уровне живота (рис. 100). После этого ладонь правой
руки опускается вниз, внутренняя часть ладони направлена
вверх (рис. 101). И затем быстро шагните левой ногой впе-
ред, переместившись в левостороннюю стойку лука и стре-
лы. Одновременно с этим правая рука движется вперед, вы-
полняя удар ребром ладони (рис. 102).

Применение:
Противник наносит удар кулаком в голову. Сделайте

шаг назад и одновременно с этим правой рукой выполните
блокирующее действие. Блок выполняется за счет резкого
поднятия руки снизу вверх (рис. 103). После этого ладонь
правой руки с силой опускается вниз, придавливая руку
противника вниз (рис. 104). И затем быстро шагнув вперед,
нанесите ребром ладони правой руки удар противнику в
горло (рис. 105).
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После небольшой паузы сделайте шаг назад и снова
примите стойку всадника. Одновременно с этим ладонь
правой руки сжимается в кулак и локоть движется в правую
сторону, выполняя колющий удар. Для увеличения силы
удара ладонь левой руки приставляется к правому кулаку,
помогая его движению вперед (рис. 106). Тут же наклони-
тесь вперед, при этом кулак правой руки преобразуется в
тигриную лапу и двигается вправо и вниз, а ладонь левой
руки располагается около правого плеча (рис. 107; аналоги-
чен рис. 67). После чего мгновенно выпрямитесь и развер-
нув корпус вправо, переместитесь в правостороннюю стой-
ку лука и стрелы. При этом ладонь правой руки сжимается
в кулак, поднимается к левому плечу и оттуда движется
сверху вниз и вперед (рис. 108; аналогичен рис. 68).

ЧАСТЬ 8

После небольшой паузы разверните корпус в левую сто-
рону. Одновременно вместе с разворотом корпуса левая но-
га отводится назад и располагается на мыске, образуя пози-
цию пустого шага. Во время разворота корпуса правая рука
сначала опускается вниз, а затем поднимается вверх, вы-
полняя подпирающий блок, а ладонь левой руки преобразу-
ется в положение рука-меч и движется снизу вверх
(рис. 109).

Затем левая нога опускается на пол, вес тела переносит-
ся на левую ногу, а правая выполняет шаг вперед. В резуль-
тате образуется правосторонняя стойка лука и стрелы. Од-
новременно с перемещением вперед обе руки раскрывают-
ся в ладони. Причем левая поднимается немного вверх и за-
тем опускается вниз, располагаясь под правой подмышкой.
Сердце ладони направлено вниз. А правая рука сначала
опускается вниз, а затем движется вперед и вверх. Сердце
ладони направлено вверх (рис. 110).

Применение:
Противник наносит удар кулаком в средний уровень.

Проведите накладку своей левой рукой на руку противника
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и придавите ее вниз (рис. 111). А затем сделав шаг вперед
нанесите пальцами ладони правой руки удар в горло про-
тивника (рис. 112).

Затем отшагните правой ногой назад и переместите на
нее вес тела, пятка левой ноги отрывается от пола и слегка
подтягивается к правой. Одновременно с шагом руки опус-
каются вниз и затем выполняют круговое движение. При-
чем ладонь правой руки опускается вниз на правое бедро. А
ладонь левой руки располагается у правого плеча (рис. 113).
Вслед за этим левая нога делает шаг назад и затем к ней
приставляется правая. При этом ладони рук сжимаются в
кулаки и сначала поднимаются вверх, а затем опускаются
вниз и располагаются на бедрах (рис. 114 — 115).
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ПАРНОЕ ТАО
«ТИГР И ЖУРАВЛЬ»

Рис. 1. Оба противника находятся в исходном положе-
нии. Ноги вместе, руки опущены по бокам, взгляд устрем-
лен вперед.

Рис: 2. Ладони сжимаются в кулаки и руки отводятся на
бедре.

Рис. 3. Затем оба противника делают шаг правой ногой
вперед и принимают позицию накрывающего шага. Одно-
временно с этим левая рука преобразуется в тигриную лапу
и дугообразным движением подходит к правому плечу. Кор-
пус слегка разворачивается в правую сторону.

Рис. 4. Затем левая нога делает шаг вперед и располага-
ется на мыске, образуя позицию пустого шага. Одновре-
менно с этим руки также движутся вперед, почти до полно-
го распрямления в локтях.

Рис. 5. Затем ладонь левой руки сжимается в кулак и ру-
ки отводятся назад к плечам.

Рис. 6. После чего с силой опускаются вниз, возвраща-
ясь на бедра. Взгляд устремлен на противника.

Рис. 7. Противник, стоящий с правой стороны (Пр.) де-
лает шаг левой ногой вперед и разворачивается в сторону
противника стоящего с левой стороны, принимая при этом
левостороннюю стойку лука и стрелы.

А противник, стоящий с левой стороны (Лев.) делает
своей левой ногой шаг назад и также принимает левосто-
роннюю стойку лука и стрелы.

Одновременно с этим правая рука противника справа
преобразуется в тигриную лапу, опускается вниз и движется
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круговым движением влево, вверх и вправо. Плечо и ладонь
должны располагаться на одном уровне. У левого против-
ника кулак правой руки также преобразуется в тигриную
лапу и движется вниз, вправо, вверх и влево.

Рис. 8. Пр. делает шаг правой ногой вперед и разворачи-
вается в правую сторону, принимая правостороннюю стой-
ку лука и стрелы. Одновременно с шагом правая рука сжи-
мается в кулак и возвращается на бедро, а левая преобразу-
ется в тигриную лапу и опускается вниз, двигаясь по кругу
вправо, вверх и влево. Лев. также делает шаг правой ногой
вперед и разворачивается в правую сторону, принимая пра-
востороннюю стойку лука и стрелы. Одновременно с шагом
правая рука сжимается в кулак и возвращается на бедро, а
левая преобразуется в тигриную лапу и опускается вниз,
двигаясь по кругу вправо, вверх и влево.

Рис. 9. Пр. делает шаг левой ногой вперед и принимает
позицию половинной стойки всадника. Лев. также делает
шаг левой ногой вперед и принимает позицию половинной
стойки всадника.

Рис. 10. После этого оба противника, как Пр., так и Лев.
разворачиваются в левую сторону и принимают левосто-
роннюю стойку лука и стрелы. Ладони их левых рук сжима-
ются в кулаки и возвращаются на бедра. А правые руки рас-
крываются в ладони и движутся вперед и вниз, сталкиваясь
друг с другом внутренней частью предплечий. Пальцы ла-
доней направлены вниз.

Рис. 11. Не меняя позиции, оба партнера отводят руки
немного назад. Затем руки двигаются в левую сторону, под-
нимаются вверх и вправо, сталкиваясь друг с другом внеш-
ней частью предплечий.

Рис. 12 — рис. 13. Пр. с силой надавливает на руку про-
тивника опуская ее вниз и затем наносит прямой удар
кулаком вперед. Лев. своей ладонью прилипает к руке Пр.
не давая провести удар. Затем выполняя накладку на руку
противника отводит ее в сторону, принимая при этом пози-
цию всадника.
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Рис. 14 — рис. 16. Теперь уже Лев. с силой проводит пря-
мой удар кулаком вперед. А Пр. прилипает своей рукой к
руке противника, не давая нанести удар. С помощью на-
кладки он отводит его руку в сторону и принимает стойку
всадника. И затем сам наносит удар кулаком вперед.

Комбинацию приведенную на рис. 12 — рис. /6 необхо-
димо повторить в общей сложности три раза.

Рис. 17. Но в третий раз вместо надавливания основа-
нием ладони Пр. проводит захват своей ладонью руки про-
тивника.

Рис. 18. Лев. с силой отводит свою правую руку назад
и разворачивает при этом ладонь внешней частью вперед —
вниз, так чтобы рука противника оказалась снизу, не давая
этим возможности проводить ему захват. Во время проведе-
ния этого приема Лев. перемещается в стойку всадника.

Рис. 19 — рис. 20. Лев., придерживая своей левой рукой
руку противника, с силой вырывает свою правую руку из за-
хвата. Затем ладонь его правой руки сжимается в кулак и он
делает небольшой шаг вперед левой ногой, перемещаясь
при этом в левостороннюю стойку лука и стрелы. Одновре-
менно с этим кулаком правой руки наносит прямой удар в
средний уровень.

Рис. 21. Пр. делает небольшой шаг правой ногой назад,
уходя от удара и принимая стойку всадника. Одновременно
с шагом кулак левой руки преобразуется в ладонь и сначала
поднимается вверх, а затем опускается вниз, выполняя ру-
бяще-отводящий блок.

Рис. 22. Затем Пр. делает небольшой шаг вперед левой
ногой и принимает левостороннюю стойку лука и стрелы.
Наносит при этом прямой удар кулаком в средний уровень.

Лев. делает шаг правой ногой назад, принимая стойку
всадника и избегая этим удара соперника. Одновременно с
уходом Лев. своей левой рукой проводит рубяще-отводя-
щий блок сверху вниз и в сторону.

Рис. 23 — рис. 24. Лев. делает шаг левой ногой вперед,
принимая левостороннюю стойку лука и стрелы и одновре-
менно с этим кулаком правой руки наносит удар в грудь
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противника. Пр. делает небольшой шаг правой ногой назад,
принимая стойку всадника и избегая этим удара противни-
ка. Одновременно с уходом предплечьем своей левой руки
блокирует руку противника. Затем при помощи опускания
запястья вниз придавливает руку противника.

Рис. 25 — рис. 26. Лев. прыжком меняет ноги местами и
принимает правостороннюю стойку лука и стрелы. Одно-
временно с прыжком правая рука сначала опускается вниз,
а затем поднимается вверх, выполняя нависающий удар ку-
лаком сверху вниз. Пр. поднимает правую руку вверх и с по-
мощью подпирающего блока нейтрализует удар противни-
ка. Кулак в это время преобразуется в ладонь. Одновремен-
но с этим левая рука также поднимается вверх и упирается
в сгиб локтя противника.

Рис. 27 — рис. 28. Пр. делает шаг правой ногой вперед, а
левой немного шагает назад, принимая правостороннюю
стойку лука и стрелы. Одновременно с этим своей правой
рукой захватывает руку противника, а левой надавливает в
сгибе локтя, пытаясь сломать ему руку. Лев. в это время раз-
ворачивается на ступнях и оказывается спиной к противни-
ку, образуя таким образом позицию накрывающего шага, и
мешая ему выполнить залом руки. Пр. делает шаг левой но-
гой вперед, пытаясь все-таки провести залом руки. Лев. в
это время полностью скрутившись влево наносит своей ле-
вой рукой нависающий удар сверху вниз в голову против-
ника. Пр., чтобы предотвратить удар, отпускает руку про-
тивника и своей левой рукой выполняет подпирающий
блок.

Рис. 29. Лев. делает шаг назад своей правой ногой, раз-
рывая дистанцию и окончательно освобождаясь от захвата.

Рис. 30. Затем Лев. делает шаг своей левой ногой вперед
и перемещается в левостороннюю стойку лука и стрелы.
Одновременно с перемещением кулаком правой руки про-
водит прямой удар в средний уровень. Пр. своей правой ру-
кой защищается от прямого удара с помощью отводящего
блока. А левая рука опускается вниз и располагается на
Уровне груди.
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Рис. 31. Пр. и Лев. одновременно делают шаг правой но-
гой вперед, образуя позицию накрывающего шага. Затем
также одновременно с шагом их правые руки опускаются
вниз, выполняя рубящее движение и соприкасаясь внеш-
ними частями предплечий.

Рис. 32 — рис. 33. Затем также одновременно они разво-
рачиваются на ступнях, принимая стойку всадника. Теперь
Пр. оказывается слева, а Лев. оказывается справа. Одновре-
менно с разворотом правые руки обоих противников отво-
дятся к поясу, а левые располагаются перед грудью. Затем
Пр. своей левой рукой выполняет нависающий удар сверху
вниз. Лев. в это время защищается от его удара с помощью
подпирающего блока.

Рис. 34 — рис. 36. Затем Пр. делает шаг правой ногой
вперед, принимая Т-образную стойку и одновременно с
этим выполняет правой рукой короткий прямой удар в бо-
ковую область противника. Лев. уходя от удара делает шаг
левой ногой назад и принимает правостороннюю стойку
лука и стрелы. Пр. продолжая атаку выполняет своей пра-
вой ногой шаг вперед, переходя в стойку всадника. Лев.
уходя от атаки делает небольшой шаг левой ногой назад и
также принимает стойку всадника. Одновременно с этим
его правая рука движется сверху вниз, выполняя внешней
частью предплечья рубящий блок.

Рис. 37 — рис. 38. Пр. делает шаг правой ногой вперед,
принимая правостороннюю стойку лука и стрелы. Одно-
временно с этим своей левой рукой наносит прямой удар в
голову. Лев. блокирует его удар с помощью подпирающего
блока и одновременно с этим основанием левой ладони на-
носит мощный толкающий удар в средний уровень, перехо-
дя при этом в стойку лука и стрелы. Пальцы ладони направ-
лены в правую сторону.

Рис. 39. Пр. своей правой рукой сбивает внутрь руку
противника.

Рис. 40. Лев. свою левую руку накладывает на правую
руку противника, а правую на левую и резко отбрасывает их
вниз. Одновременно с этим правая нога подтягивается по-
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ближе к левой и располагается на мыске, образуя позицию
пустого шага. Руки при этом отводятся в левую сторону.

Рис. 41. Затем продолжая предыдущее движение Лев.
сжимает свои руки в кулаки, поднимает их вверх и опуска-
ет вниз на голову противника.

Рис. 42. Пр. в ответ на это скрещивает свои руки над го-
ловой, блокируя двойной удар Лев. Кулаки при этом рас-
крываются в ладони.

Рис. 43. Лев. отводит свои руки назад и затем с силой
бросает вперед, нанося удар кулаками обеих рук в кор-
пус Пр.

Рис. 44. Пр. опускает свои руки вниз, сбивая ладонями
удар противника и затем захватывает их за предплечья.

Рис. 45. Лев. разводит руки в стороны, поднимает их
вверх, а затем сводит вместе, сжимая руки Пр. и таким
образом освобождаясь от захвата.

Рис. 46. Затем Лев. опускает свои руки вместе с руками
Пр. в левую сторону, не давая им свободы движения. После
чего освобождает свою левую руку, которая преобразуется в
тигриную лапу и наносит прямой удар основанием ладони.

Рис. 47. Пр. ладонью своей правой руки блокирует руку
Лев. отводя ее в сторону.

Рис. 48. Лев. опускает свою правую руку вниз, а затем
снова поднимает вверх, придавливая руку Пр. Пр. в это вре-
мя делает шаг правой ногой назад и занимает левосторон-
нюю стойку лука и стрелы. А Лев. делает шаг вперед левой
ногой также принимая левостороннюю стойку лука и стре-
лы. Одновременно с шагом вперед Лев. своей левой рукой
наносит прямой удар основанием ладони.

Рис. 49. Пр. выполняет блок ладонью правой руки, за-
щищаясь от удара противника.

Рис. 50. Лев. опускает свою правую руку вниз, а затем
накладывает ее на руку противника, мешая ему использо-
вать руки. Пр. делает в это время левой ногой шаг назад,
принимая правостороннюю стойку лука и стрелы. А Лев.
продолжая атаку делает шаг своей правой ногой вперед,
также принимая правостороннюю стойку лука и стрелы.
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Одновременно с шагом Лев. своей левой рукой наносит
удар основанием ладони в голову.

Рис. 51. Пр. ладонью своей правой руки блокирует руку
Лев., отводя ее в сторону.

Рис. 52. Затем Пр. надавливает своей правой рукой на
руку Лев. и опускает ее вниз.

Рис. 53. Оба противника и Пр. и Лев. одновременно де-
лают шаг своей левой ногой назад и принимают стойку
всадника. Руки при этом сжимаются в кулаки и разводятся
в стороны.

Рис. 54. Затем Лев. делает левой ногой шаг вперед, при-
нимая левостороннюю стойку лука и стрелы. Одновремен-
но с шагом, он своей правой рукой наносит прямой удар в
голову. А Пр. в это время делает небольшой шаг задней но-
гой и перемещается в правостороннюю стойку лука и стре-
лы. Одновременно с шагом, кулак правой руки раскрывает-
ся в ладонь и формируется положение «одиночный палец».
Затем рука движется дугообразным движением вверх и
вправо, выполняя отводящий блок внешней частью пред-
плечья.

Рис. 55. Лев. своей левой рукой также формирует поло-
жение «одиночный палец» и затем дугообразным движени-
ем вверх и влево сбивает руку противника, при этом пере-
мещаясь в стойку всадника.

Рис. 56. Пр. захватывает руку Лев. и опускает ее вниз.
Рис. 57. После этого Пр. шагает назад правой ногой и

вперед левой, меняя ноги местами, но сохраняя стойку
всадника. Одновременно с перестановкой ног Пр. своей ле-
вой рукой наносит боковой удар в голову, при этом продол-
жая удерживать своей правой рукой левую руку против-
ника. Лев. защищается от этого удара при помощи подпи-
рающего блока правой рукой.

Рис. 58. Пр. накладывает свою левую ладонь на правую
руку противника и захватив ее с силой опускает эту руку
вниз. Лев. в это время отводит свою левую ногу назад, а пра-
вой шагает вперед, принимая правостороннюю стойку лука
и стрелы.
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Рис. 59. Затем Пр. своей правой ногой наносит лягаю-
щий удар в область промежности Лев.

Рис. 60 — рис. 61. Лев. своей левой ногой сбивает ногу
противника и разворачивается на 360°. Затем ставит ногу на
землю и отшагивает правой ногой назад, принимая лево-
стороннюю стойку лука и стрелы. Пр. также разворачивает-
ся на 360° и принимает позицию всадника.

Рис. 62. Пр. делает сначала небольшой шаг правой но-
гой, а затем мощный шаг левой. В результате он оказывает-
ся около противника, нанося ему при этом прямой удар ку-
лаком. В момент шага Пр. для защиты от контратаки про-
тивника выполняет своей левой рукой блокирующее движе-
ние сверху вниз. Лев. блокирует удар противника предпле-
чьем своей правой руки, двигая ее по часовой стрелке слева
направо и снизу вверх. Кулак левой руки при этом раскры-
вается в ладонь, а рука располагается на уровне груди.

Рис. 63. Оба противника и Лев. и Пр. делают шаг правой
ногой вперед и принимают позицию накрывающего шага.
При этом их правые руки движутся вниз и соприкасаются
внешней частью предплечий.

Рис. 64. Затем оба противника разворачиваются на ступ-
нях и принимают стойку всадника, при этом оказываясь на
своих первоначальных позициях: Лев. — слева, а Пр. —
справа.

Рис. 65. Вслед за этим Лев. делает небольшой шаг левой
ногой и одновременно с этим шагом выполняет нависаю-
щий удар левой рукой. Пр. блокирует его с помощью подпи-
рающего блока.

Рис. 66 — рис. 67. Лев. опускается вниз и выполняет сво-
ей правой ногой подсечку по левой ноге противника. Пр.
уходит от нее прыжком вверх, меняя при этом ноги и ока-
зываясь при приземлении в правосторонней стойке лука и
стрелы.

Рис. 68 — рис. 69. Теперь Пр. делает шаг своей правой
ногой вперед и выполняет нависающий удар правой рукой.
Лев. защищается поднятием вверх скрещенных рук. Кулаки
при этом раскрываются в ладони.
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Рис. 70 — рис. 71. Затем Лев. наносит своей правой но-
гой лягающий удар в нижний уровень противника. Пр. ша-
гает своей левой ногой назад и принимает позицию пустого
шага. Одновременно с шагом обе руки опускаются вниз,
перекрещиваясь и блокируя ногу противника. Кулаки при
перекрещивании раскрываются в ладони.

Рис. 72. Затем Лев. делает шаг правой ногой назад и
принимает позицию пустого шага. Пр. в это время шагает
своей правой ногой вперед и принимает правостороннюю
стойку лука и стрелы. Одновременно с шагом он своей пра-
вой рукой наносит прямой удар в живот противника. Лев.
блокирует его с помощью рубящего блока левой рукой.

Рис. 73. Лев. своей правой ногой делает шаг вперед и
принимает правостороннюю стойку лука и стрелы. И одно-
временно с этим кулаком правой руки наносит боковой
удар по ребрам противника. Пр. своей левой ладонью вы-
полняет рубяще-отводящий блок в сторону.

Рис. 74. Затем Пр. отводит руки назад, сжимает их в ку-
лаки и с силой опускает их на голову противника.

Рис. 75. Лев. в ответ на это скрещивает свои руки над го-
ловой, блокируя двойной удар Пр., его кулаки при этом
раскрываются в ладони.

Рис. 76. Пр. отводит свои руки назад и затем с силой
бросает вперед, нанося удар обеими руками в корпус Лев.

Рис. 77. Лев. опускает свои руки вниз, сбивая ладонями
удар противника и затем захватывает его руки за предплечья.

Рис. 78. Пр. разводит руки в стороны, поднимает их
вверх, а затем сводит вместе, прижимая руки Лев. и с помо-
щью этого освобождаясь от захвата.

Рис. 79. Затем Пр. опускает свои руки вместе с руками
Лев. в левую сторону, не давая им свободы движения. После
чего освобождает свою левую руку, которая преобразуется в
тигриную лапу и наносит толкающий удар в голову основа-
нием ладони.

Рис. 80. Лев. ладонью своей правой руки блокирует руку
Пр. отводя ее внутрь.
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Рис. 81. Пр. опускает свою руку вниз, а затем снова под-
нимает вверх, придавливая руку Лев. Лев. в это время дела-
ет шаг правой ногой назад и принимает левостороннюю
стойку лука и стрелы. А Пр. делает шаг вперед левой ногой
и также принимает левостороннюю стойку лука и стрелы.
Одновременно с шагом вперед Пр. своей правой рукой на-
носит толкающий удар основанием ладони в голову.

Рис. 82. Лев. выполняет блок ладонью левой руки, за-
щищаясь от удара противника.

Рис. 83. Пр. опускает свою правую руку вниз, а затем на-
кладывает ее на руку противника, мешая ему использовать
руки. Лев. делает в это время левой ногой шаг назад, прини-
мая правостороннюю стойку лука и стрелы. А Пр. продол-
жая атаку делает шаг своей правой ногой вперед, также
принимая правостороннюю стойку лука и стрелы. Одно-
временно с шагом Пр. своей левой рукой наносит удар ос-
нованием ладони в голову.

Рис. 84. Лев. ладонью своей правой руки блокирует руку
Пр., отводя ее внутрь.

Рис. 85. Оба противника и Пр. и Лев. одновременно
делают своей левой ногой шаг назад и принимают стойку
всадника. Руки при этом сжимаются в кулаки и отводятся в
стороны.

Рис. 86. Затем Пр. делает левой ногой шаг вперед, при-
нимая левостороннюю стойку лука и стрелы. Одновремен-
но с шагом, он своей правой рукой наносит прямой удар в
голову. А Лев. в это время делает небольшой шаг задней но-
гой и перемещается в правостороннюю стойку лука и стре-
лы. Одновременно с шагом, кулак его правой руки раскры-
вается в ладонь и формируется положение «одиночный па-
лец». Затем рука движется дугообразным движением вверх
и вправо, выполняя отводящий блок внешней частью пред-
плечья.

Рис. 87. Пр. своей левой рукой также формирует поло-
жение «одиночный палец» и затем дугообразным движени-
ем вверх и влево сбивает руку противника, а сам при этом
перемещается в стойку всадника.
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Рис. 88. Лев. захватывает левую руку Пр. и опускает ее
вниз.

Рис. 89. После этого Лев. шагает правой ногой назад, а
левой вперед, меняя ноги местами, но сохраняя стойку всад-
ника. Одновременно с перестановкой ног Лев. своей левой
рукой наносит боковой удар в голову, при этом продолжая
удерживать своей правой рукой левую руку противника. Пр.
защищается от этого удара при помощи подпирающего
блока правой рукой.

Рис. 90. Пр. накладывает свою левую ладонь на правую
руку противника и захватив ее с силой опускает вниз. Лев. в
это время отводит свою левую ногу назад, а правой шагает
вперед, принимая правостороннюю стойку лука и стрелы.

Рис. 91. Затем Пр. своей правой ногой наносит лягаю-
щий удар в область промежности Лев.

Рис. 92 — рис. 93. Лев. своей левой ногой сбивает ногу
противника и разворачивается на 360°. Затем ставит ногу на
землю и отшагивает правой ногой назад, принимая лево-
стороннюю стойку лука и стрелы. Пр. также разворачивает-
ся на 360о и принимает позицию всадника.

Рис. 94. Лев. делает шаг левой ногой вперед, принимая
левостороннюю стойку лука и стрелы. Одновременно с
этим кулаком своей правой руки наносит прямой удар в го-
лову. Пр. опускает свою правую руку вниз. Кулак раскрыва-
ется в ладонь, формируя положение «одиночный палец».
Затем рука движется вверх и вправо, выполняя отводящий
блок внешней частью предплечья.

Рис. 95. Затем Лев. делает своей правой ногой шаг впе-
ред и вправо, принимая правостороннюю стойку лука и
стрелы. Одновременно с шагом, своей левой рукой он на-
носит прямой удар в голову. Пр. шагает своей левой ногой
назад, принимая правостороннюю стойку лука и стрелы.
Одновременно с шагом кулак левой руки раскрывается в
ладонь, формируя положение «одиночный палец» и затем
рука двигается влево и вверх, выполняя отводящий блок
внешней частью предплечья. Ладонь правой руки сжимает-
ся в кулак и отводится на пояс.
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Рис. 96. Лев. делает своей левой ногой шаг вперед и вле-
во, принимая левостороннюю стойку лука и стрелы. Одно-
временно с этим кулаком правой руки наносит прямой удар
в голову. Пр. шагает своей правой ногой назад, принимая
правостороннюю стойку лука и стрелы. Одновременно с
шагом кулак правой руки раскрывается в ладонь, формируя
положение «одиночный палец» и затем двигая ее вправо и
вверх выполняет отводящий блок внешней частью предпле-
чья. Ладонь левой руки в это время сжимается в кулак и от-
водится на пояс.

Рис. 97. Затем Пр. захватывает ладонью своей правой
руки запястье противника. После этого шагает правой но-
гой вперед, перемещаясь при этом в правостороннюю стой-
ку лука и стрелы. Одновременно с шагом он предплечьем
своей левой руки выполняет рубящий удар в область сгиба
локтевого сустава. Лев.

Рис. 98 — рис. 99. Лев. для того, чтобы избежать перело-
ма локтевого сустава, сгибает свою правую руку в локте и от-
шагивает левой ногой назад, оказываясь в правосторонней
стойке лука и стрелы. Одновременно с шагом контратакует
противника прямым ударом левой руки в средний уровень.
Пр. блокирует его отводящим блоком ладонью левой руки,
захватывая при этом руку Лев. А предплечьем правой руки,
одновременно с шагом левой ногой вперед и переходом в
левостороннюю стойку лука и стрелы, выполняет рубящий
удар в область сгиба локтевого сустава.

Рис. 100. Лев. для того, чтобы избежать слома локтевого
сустава, сгибает свою левую руку в локте и отшагивает сво-
ей правой ногой назад, оказываясь в левосторонней стойке
лука и стрелы. Одновременно с шагом контратакует про-
тивника прямым ударом правой руки в средний уровень.
Пр. блокирует его отводящим блоком ладонью правой ру-
ки, захватывая при этом руку Лев. А предплечьем левой ру-
ки, одновременно с шагом правой ногой вперед и перехо-
дом в правостороннюю стойку лука и стрелы, выполняет
рубящий удар в область сгиба локтевого сустава.
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Рис. 101. Затем Пр. шагает своей левой ногой к правой,
а правой ногой выполняет лягающий удар в нижний уро-
вень противника.

Рис. 102. Лев. делает своей левой ногой шаг назад и при-
нимает стойку всадника. Одновременно с этим правой ру-
кой выполняет рубящий блок по ноге противника.

Рис. 103. Пр. опускает свою правую ногу перед собой и
принимает правостороннюю стойку лука и стрелы. Одно-
временно с этим левой рукой наносит боковой удар в голо-
ву Лев. Лев. блокирует его с помощью подпирающего блока
правой рукой.

Рис. 104. Затем Пр. делает небольшой шаг правой ногой
вперед и принимает стойку всадника. Одновременно с этим
кулаком правой руки наносит прямой удар в живот Лев. А
его левая рука в это время возвращается на пояс. Лев. бло-
кирует его с помощью рубящего удара сверху вниз правой
рукой.

Рис. 105. Лев. делает небольшой шаг правой ногой впе-
ред и одновременно с этим наносит удар локтем правой ру-
ки в грудь противника.

Рис. 106. Пр. подтягивает свою правую ногу поближе к
левой и принимает позицию пустого шага. Одновременно с
этим ладонью левой руки сбивает локоть противника в сто-
рону.

Рис. 107. Затем Пр. шагает своей правой ногой вперед,
принимая стойку всадника. И одновременно с этим кула-
ком правой руки выполняет прямой удар в живот Лев. Ле-
вая рука в это время отводится на пояс. Лев. подтягивает
свою правую ногу поближе к левой и принимает позицию
пустого шага. Одновременно с этим своей левой рукой бло-
кирует удар противника в сторону наружу.

Рис. 108. Лев. опускает свою правую пятку на землю, а
левой ногой выполняет подсекающий удар по правой ноге
противника.

Рис. 109. Пр. своей правой ногой делает шаг назад, а за-
тем, развернувшись корпусом, выполняет небольшой шаг
левой ногой вперед и принимает левостороннюю стойку
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лука и стрелы. Одновременно с шагом он своей левой рукой
проводит нависающий удар сверху вниз по голове против-
ника. Лев. блокирует этот удар своей левой рукой с помо-
щью подпирающего блока.

Рис. ПО. Затем Лев. своей правой ногой выполняет под-
секающий удар по левой ноге противника.

Рис. 111. Пр. своей левой ногой делает шаг назад, а за-
тем развернувшись корпусом выполняет небольшой шаг
правой ногой вперед и принимает правостороннюю стойку
лука и стрелы. Одновременно с шагом он своей правой ру-
кой проводит нависающий удар сверху вниз по голове Лев.

Лев. блокирует этот удар своей правой рукой при помо-
щи подпирающего блока.

Рис. 112. Затем Лев. своей левой ногой тут же наносит
подсекающий удар по правой ноге противника. Пр. избегая
подсечки поднимает свою ногу вверх.

Рис. 113. Лев. продолжая предыдущее движение развора-
чивается на 360" и возвращается в позицию, как на рис. 111.
Пр. делает глубокий шаг правой ногой вперед и перемеща-
ется в правостороннюю стойку лука и стрелы. Одновремен-
но с этим кулак правой руки преобразуется в лапу леопарда
и он наносит ею удар в средний уровень противника.

Рис. 114. Лев. ладонями обеих рук выполняет отводя-
щий блок в сторону.

Рис. 115. Затем Лев. своей левой ногой наносит лягаю-
щий удар в нижний уровень противника. Пр. своей правой
ногой совершает шаг назад и принимает позицию накрыва-
ющего шага. Одновременно с этим он правой рукой выпол-
няет рубящий блок по ноге Лев.

Рис. 116. Пр. разворачивается на ступнях и принимает
стойку всадника. Одновременно с этим левой рукой выпол-
няет нависающий удар по голове противника. Лев. откло-
няет корпус немного назад и одновременно с этим своей
правой рукой блокирует удар противника.

Рис. 117 — рис. 118. Затем Пр. своей правой рукой вы-
полняет накрывающий удар, одновременно с этим переме-
щаясь в левостороннюю стойку лука и стрелы. Лев. своей
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левой рукой блокирует накрывающий удар. Пр., отводя его
в сторону.

Рис. 119. Лев. делает шаг правой ногой вперед, прини-
мая позицию накрывающего шага. А затем левой ногой от-
шагивает влево, в результате чего образуется правосторон-
няя стойка лука и стрелы. Одновременно с переходом в
стойку лука и стрелы Лев. ладонями обеих рук с силой тол-
кает в грудь Пр.

Рис. 120. Пр. падает на землю, смягчая падение с помо-
щью ладоней и предплечий. Затем приподнимается на ру-
ках и одновременно с этим ступней своей правой ноги на-
носит лягающий удар в живот противника.

Рис. 121. Лев. своей правой ногой делает шаг в сторону
и принимает позицию накрывающего шага. Одновременно
с шагом, он своей правой рукой выполняет рубящий блок
по ноге Пр.

Рис. 122 — рис. 123. Затем Лев. разворачивается на ступ-
нях и перемещается в левостороннюю стойку лука и стре-
лы. Одновременно с этим выполняет своей левой рукой на-
висающий удар в голову Пр. Пр. в это время поднимается с
земли в позицию половинная стойка всадника. Одновре-
менно с этим Пр. блокирует нависающий удар Лев. с помо-
щью подпирающего блока своей левой рукой.

Рис. 124 — рис. 125. После этого Пр. выполняет низкую
круговую подсечку своей правой ногой. Лев. избегает под-
сечки прыгая вверх.

Рис. 126. Лев. после приземления вниз принимает лево-
стороннюю стойку лука и стрелы, а своей правой рукой на-
носит удар в голову противника.

Рис. 127. Пр. защищается от удара перекрещиванием
обеих своих рук над головой и одновременно с выполнени-
ем блока встает и переходит в левостороннюю стойку лука
и стрелы.

Рис. 127а. Та же самая картинка, что и на рис. 127, но
развернутая для удобства под некоторым углом.
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Рис. 128. Пр. наносит своей правой ногой лягающий
удар в нижний уровень противника. Лев. блокирует его да-
вящими ладонями обеих своих рук.

Рис. 129. Затем Пр. опускает свою правую ногу перед со-
бой и принимает правостороннюю стойку лука и стрелы. И
одновременно с шагом наносит своей левой рукой боковой
удар в голову Лев. Лев. блокирует его с помощью подпира-
ющего блока правой рукой.

Рис. 130. После этого Пр. своей левой ногой наносит
круговой удар в средний уровень Лев. Лев. уводит корпус
назад и одновременно с этим ладонями обеих рук сопро-
вождает ногу Пр.

Рис. 131. Затем Лев. отводит свою левую ногу назад и
разворачивается на 90°, сохраняя при этом правосторон-
нюю стойку лука и стрелы. Пр. после удара ногой развора-
чивается на 270°, также сохраняя правостороннюю стойку
лука и стрелы. Вместе с разворотом корпуса оба противни-
ка одновременно наносят друг другу хлещущие удары
внешней частью предплечий.

Рис. 132. Лев. делает шаг левой ногой вперед и переме-
щает на нее вес тела, а пятка правой ноги отрывается от по-
ла и образуется позиция пустого шага. Одновременно с пе-
ремещением, кулак левой руки раскрывается в ладонь,
формируя положение «одиночный палец», и внешней час-
тью предплечья выполняет сбив правой руки противника.

Рис. 133. Затем Лев. делает шаг правой ногой вперед и
перемещается в правостороннюю стойку лука и стрелы. Од-
новременно с этим кулаком правой руки выполняет прямой
удар в средний уровень противника. Левая рука располага-
ется у правого плеча.

Рис. 134. Пр. делает небольшой шаг назад левой ногой и
принимает стойку всадника. Одновременно с этим пред-
плечьем правой руки выполняет рубящий блок по правой
руке Пр.

Рис. 135. Лев. наносит своей левой рукой боковой удар в
голову противника. Пр. блокирует его подпирающим бло-
ком правой рукой.
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Рис. 136. Затем Лев. своей левой ногой наносит круго-
вой удар в средний уровень Пр. и разворачивается при этом
на 360°. Пр. делает шаг назад, перемещаясь при этом в об-
ратную стойку лука и стрелы, избегая тем самым удара но-
гой Лев. Одновременно с уходом Пр. выполняет сопровож-
дающий блок.

Рис. 137. Затем Пр. делает шаг правой ногой вперед и
перемещается в правостороннюю стойку лука и стрелы. Од-
новременно с этим предплечьем своей правой руки выпол-
няет хлещущий удар в голову противника, Лев. блокирует
его с помощью встречного хлещущего удара.

Рис. 138. Пр. делает шаг левой ногой вперед, перемеща-
ясь при этом в левостороннюю стойку лука и стрелы. Одно-
временно с перемещением кулаком левой руки наносит бо-
ковой удар по ребрам противника.

Рис. 139. Лев. подтягивает свою правую ногу поближе к
левой, перемещаясь в позицию пустого шага и этим избегая
удара Пр. Одновременно с шагом ладонью правой руки вы-
полняет рубящий блок, а левая рука возвращается на пояс.

Рис. 140. Затем Пр. делает шаг правой ногой вперед, пе-
ремещаясь в правостороннюю стойку лука и стрелы. Одно-
временно с перемещением, кулаком правой руки наносит
прямой удар в живот Лев. Лев. делает своей правой ногой
шаг назад, снова занимая позицию пустого шага и одновре-
менно с этим левой рукой выполняя рубящий блок.

Рис. 141. Лев. наносит правой ногой лягающий удар в
нижний уровень противника. Пр. делает шаг правой ногой
назад, принимая позицию накрывающего шага. И одновре-
менно с шагом выполняет подхват правой рукой ноги Лев.
снизу и накладку ладонью левой руки сверху.

Рис. 142. Лев. опускает правую ногу перед собой и прини-
мает правостороннюю стойку лука и стрелы. Одновременно
с этим своей левой рукой наносит боковой удар в голову Пр.
Пр. блокирует удар Лев. с помощью подпирающего блока и
захвата правой рукой, и одновременно с этим перемещается
в левостороннюю стойку лука и стрелы. А затем кулаком ле-
вой руки наносит удар снизу вверх и подбородок Лев.
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Рис. 143. Лев. блокирует его предплечьем своей правой
руки.

Рис. 144. Лев. накладывает ладони своих рук на руки Пр.
и разводит их в стороны.

Рис. 145. Затем Лев. делает шаг правой ногой вперед, пе-
ремещаясь в правостороннюю стойку лука и стрелы. Одно-
временно с этим, своей правой рукой наносит прямой удар
в живот Пр. Пр. подтягивает свою левую ногу к правой,
принимая позицию пустого шага. Одновременно с этим на-
кладывает ладони обеих рук на предплечье противника,
пытаясь захватить его руки.

Рис. 146. Пр. наносит правой ногой лягающий удар в
нижний уровень противника. Лев. делает правой ногой шаг
назад, избегая удара Пр. и принимая позицию накрываю-
щего шага. Одновременно с шагом предплечьем правой ру-
ки выполняет рубящий блок по ноге противника.

Рис. 147. Пр. опускает свою правую ногу перед собой и
принимает правостороннюю стойку лука и стрелы. Лев.
разворачивается на ступнях влево и перемещается в стойку
всадника.

Рис. 148. Лев. делает шаг левой ногой вперед и переме-
щается в левостороннюю стойку лука и стрелы. Одновре-
менно с перемещением выполняет двойной удар обеими
руками — правой в голову, а левой в нижний уровень. Пр.
делает шаг своей правой ногой и подтягивает поближе к ней
левую ногу, образуя позицию пустого шага. Одновременно с
этим своей правой рукой выполняет сбив правой руки про-
тивника, а левой — отводящий блок левой руки.

Рис. 149. Затем Пр. делает шаг правой ногой вперед и
перемещается в стойку всадника. Одновременно с переме-
щением выполняет правой рукой накрывающий удар по го-
лове Лев. Лев. блокирует его подпирающим блоком, пере-
мещаясь при этом в стойку всадника.

Рис. 150. Затем Лев. делает небольшой шаг левой ногой
вперед и перемещается в стойку всадника. Одновременно с
перемещением кулаком правой руки выполняя удар снизу
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вверх в подбородок Пр. Пр. блокирует его предплечьем сво-
ей левой руки.

Рис. 151. Пр. накладывает ладони своих рук на руки Лев.
и разводит их в стороны, при этом подтаскивая свою пра-
вую ногу поближе к левой и образуя позицию пустого шага.

Рис. 152. Затем Пр. шагает своей правой ногой вперед и
наносит прямой удар кулаком в нижний уровень противни-
ка, перемещаясь при этом в правостороннюю стойку лука и
стрелы. Лев. подтягивает свою левую ногу назад, образуя
позицию пустого шага. Одновременно с этим блокирует ру-
ку Пр. ладонями обеих своих рук.

Рис. 153. Лев. наносит своей правой ногой лягающий
удар в нижний уровень противника. Пр. делает шаг правой
ногой назад и принимает позицию накрывающего шага.
Одновременно с шагом, предплечьем своей правой руки он
выполняет рубящий блок по ноге Лев.

Рис. 154 — рис. 159. Затем оба противника разворачива-
ются на 270°. Правые руки сжимаются в кулак, а левые пре-
образуются в тигриные лапы и располагаются у правого
плеча. Затем оба партнера переходят в позицию пустого ша-
га. Обе их руки при этом движутся вперед, почти до полно-
го распрямления в локтях. Вслед за этим их левые руки так-
же сжимаются в кулак и вместе с правой отводятся назад.
Затем оба противника делают шаг левой ногой назад, а пра-
вая нога приставляется к левой. Руки опускаются вниз и
располагаются на поясе. Кулаки рук преобразуются в ладо-
ни и руки опускаются вниз в исходное положение.
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8§0 ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ
ТАО «ЦВЕТОК СЛИВЫ»*

Эти тао взяты из книги Ж. Пино «Китайский кулак» (Минск,
1997, с. 137- 168).
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Повторить в другую сторону движения 138-144
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