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Предисловие


В последние годы в нашей стране огромный интерес вызывают различные виды восточных единоборств (каратэ, айкидо, тейквандо, у-шу и многие другие). Особое место среди них занимает китайское у-шу.
Что же такое у-шу?
В Китае у-шу отводится первое место среди всех видов спорта. Этот вид единоборства имеет богатую историю и является одним из самых ценных достижений культуры Китая. Чтобы выжить, в первобытном обществе люди должны были бороться с хищными зверями и птицами, а для этого требовалось немалое искусство. Поэтому в течение долгих лет накапливался опыт элеменарных приемов борьбы руками и ногами. Это и стало зачатками у-шу. В дальнейшем с появлением классов и войн, а особенно с изобретением металлического оружия стало формироваться подлинное у-шу, которое непрестанно обогащалось, не только усваивая методы борьбы с человеком и животными, но и перенимая некоторые движения животных.
За несколько тысяч лет существования у-шу в Китае стало традиционным и получило всеобщее признание. Постепенно у-шу развивалось в боевые виды — с оружием и без, а также в различные виды тренировки тела. В настоящее время существует огромное количество стилей у-шу. Например, один только стиль «чан цюань» (длинный кулак) насчитывает несколько десятков систем кулачной борьбы.
В целом у у-шу две функции: 1) защита и нападение; 2) укрепление организма.
Важнейшими в у-шу являются базисные упражнения, а также движения и умения. Китайцы представляют у-шу в виде дома, в котором подпорками (колоннами) является техника (т. е. базисные движения), а основные умения (мастерство, навыки) составляют фундамент колонн дома. И только начинающие изучать у-шу, и опытные спортсмены, — все должны обращать внимание на тренировку основных навыков и выполнение базисных движений. Эта книга содержит некоторые старинные и современные методы тренировки, включая у-цинь-си (игры пяти животных) и упражнения из дао-инь; учтен также опыт профессиональных и любительских команд у-шу. Цель книги заключается в том, чтобы, опираясь на правила тренировки, описать методы приобретения основных умений и выполнения движений. Поэтому за основу взяты базисные движения и техника «длинного кулака». Эту книгу могут использовать как лица, начинающие изучать у-шу самостоятельно, любительские группы, так и профессионалы, независимо от стиля борьбы и вида оружия.
С учетом различных функций тренировки содержание книги можно разделить на четыре больших раздела: поготовительная разминка, упражнения на движение, основы защиты и нападения, мастерство.
Первый раздел подготавливает ко второму, т. е. к движениям. Каждое действие, описанное в первом разделе, способствует улучшению кровообращения, приводит в движение суставы тела. Все упражнения из первого раздела могут выполнять пожилые люди, люди со слабым здоровьем, а также женщины и дети. Эти упражнения направлены на укрепление здоровья.
Во втором разделе рассматриваются главные упражнения, являющиеся фундаментом кулачной борьбы, основой защиты и нападения. Они помогают повысить гибкость тела, быстроту реакции и скорость движений.
Третий раздел содержит важнейшие упражнения у-шу, направленные на развитие силы и повышение мастерства. Они способствуют укреплению рук, концентрации силы и выталкиванию ее. Выполнение этих упражнений дает хорошие практические результаты.
Итак, материал в книге расположен по мере увеличения нагрузки и накопления опыта.
Каждый изучающий у-шу хочет укрепить свое тело, максимально развить жизненные силы. Однако польза от тренировок достигается лишь тогда, когда учитываются индивидуальные особенности организма, иначе неизбежны серьезные последствия. Поэтому при занятиях у-шу необходимо выполнять следующие требования:
1. Стиль должен быть выбран в соответствии с возрастом и индивидуальными особенностями организма. Человеческое тело — это единая система, в которой одна составная часть не может развиваться отдельно от другой, и поэтому нельзя упражнять только какую-нибудь одну часть тела, не обращая внимания на другие. При выборе стиля следует учитывать, что, например, в «длинном кулаке» много переворотов, прыжков, скачков и ударов, поэтому данный стиль особенно подходит молодым людям. Есть и виды «коротких кулаков», например, ба-цзие-цюань («кулак восьми пределов»), ди-гун-цюань, дань-туй («нога-пуля»), син-и-цюань («мысленный кулак»), которые наиболее эффективны для людей среднего возраста. Таким образом, чтобы добиться успеха, нужно комбинировать тренировки в выбранном стиле у-шу с основными упражнениями.
2. Движения должны быть правильными и точными. После тренировок тело становится не только здоровым, но и красивым. В ходе ежедневных тренировок важно выработать привычку двигаться четко. Например, в вертикальной стойке ноги должны быть прямыми, тесно прилегающими друг к другу, грудь расправлена, живот подобран, голова держится прямо, макушкой вверх, глаза смотрят вперед. Если же колени у вас не прилегают друг к другу в вертикальной стойке, необходимо уменьшить количество движений на давление ног на подставке, и увеличить количество упражнений с опущенной ногой и давлением на нее. Нужно много тренироваться, постоянно повторяя упражнения, добиваясь четкости и автоматизма в их выполнении и не забывая при этом, что делать их следует естественно и свободно.
3. Необходимо обращать внимание на безопасность тренировок, предотвращение травматизма. Каждую тренировку следует проводить на научной основе, стремясь к повышению уровня мастерства.
4. В освоении упражнений главное — постепенность. Нет необходимости стремиться сразу сделать все. Изучающие у-шу знают, что нужно усердно трудиться, заниматься в течение длительного времени, и только тогда можно достичь определенных результатов.
5. Нельзя забывать про отдых после занятий. На тренировках расходуется много сил, поэтому помимо дополнительного питания нужно еще и отдохнуть, чтобы каждый орган тела и каждая система восстановили свою работу. После занятий следует сразу же переодеться, особенно в холодную погоду, чтобы не простудиться.



Раздел I. Подготовительная разминка


В комплекс упражнений для подготовки к основной тренировке входят бег, упражнения на растяжку и равновесие. При занятиях у-шу необходимо постоянно переходить от простых упражнений к сложным, от легких к трудным, от медленных к быстрым, от низшего класса к высшему.
Прежде чем перейти к основной тренировке, следует подготовиться к ней, так как в у-шу много переворотов, высоких прыжков, скачков, которыми нужно предварительно овладеть. Первое упражнение — бег. Расслабленный бег способствует подготовке мышц, костей, суставов и всех внутренних органов. Во время бега нужно в большом объеме вдыхать свежий воздух, это создает условия для экономичной работы сердца, уменьшает количество ударов, обеспечивает доставку кислорода во все части тела, нормализует работу желудка.
Избыточное снабжение организма кислородом увеличивает душевную энергию и улучшает деятельность всех внутренних органов, заставляя их излучать тепло, которое изнутри переходит наружу и выделяется в виде пота. В организм проникает жизненная энергия, отчего возникает чувство легкости и бодрости. После того как тело нагреется и начнет выделяться пот, растяжка мускулов происходит гораздо быстрее, чем если бы бега не было. В северную холодную зиму, выполняемая после бега растяжка мобилизует защитные силы организма.
Завершив медленный бег, можно приступить к упражнениям на растяжку, которые делают тело гибким и эластичным.
Эти упражнения учат человека расслабляться и отдыхать.
Тренировку рекомендуется начинать с легких упражнений, выполняемых сначала в медленном темпе, а затем быстрее.
Каждый начинающий должен хорошо усвоить, что при этом недопустимо применение силы, иначе можно повредить мышцы, что чревато серьезными осложнениями. Обычно начинающие во время тренировок уменьшают количество упражнений и время их выполнения и лишь затем постепенно увеличивают нагрузку.
Важное место во время занятий у-шу отводится упражнениям на равновесие. Они повышают гибкость ног, талии и таза, позволяют лучше владеть всеми мышцами. Обычные требования к упражнениям на равновесие — двигаться быстро, спокойно, уверенно, с тем чтобы движение каждой части тела было сильным и законченным. После этих упражнений тело укрепляется, человек лучше управляет тяжестью тела, легко контролирует движения каждой его части. Ноги должны занимать устойчивое положение. Таким образом, все движения становятся четкими, естественными и раскованными.

Часть 1. Бег


1. Медленный бег.
Голова прямая, тело слегка наклонено вперед. Ритм умеренный. Постепенное расслабление тела сверху вниз.
Плечи опущены. Локти свободно перемещаются взад-вперед и влево-вправо. Кулаки сжаты на уровне талии. Шаги небольшие, ноги ступают ровно. Дыхание естественное, глубокое.
Каждые три-четыре шага — вдох, последующие три-четыре шага — выдох. В холодное время года дышать следует только носом: при вдохе на первом шаге вдохнуть немного воздуха, на втором еще немного, а на третьем-четвертом закончить вдох. Это предотвращает проникновение холодного воздуха в легкие. Во время выдоха нужно также при каждом шаге ритмично выдыхать немного воздуха. В остальных случаях можно дышать и ртом, и носом (рис. 1).
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2. Бег с прыжками.
Прыжок правой ногой, левое колено высоко поднимается, носок вытянут. Каждые два шага — вдох, следующие два шага — выдох. Вдох глубокий, выдох полный. Голову повернуть влево на 90°, смотреть влево. Расслабленная правая рука поднимается вверх, одновременно левая рука, тоже расслабленная, перемещается назад. В конце прыжка правая ступня первой опускается на землю. Так, меняя ноги, бежать вперед от двух до трех минут (рис. 2).
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3. Бег с махами, левая ногой назад.
При махе назад левой ногой повернуть голову влево и посмотреть на левую ногу, а при махе назад правой ногой повернуть голову вправо и посмотреть на правую ногу. Смотреть на подошву. Дыхание естественное. Движения рук, ног и головы выполняются согласованно и с максимальной амплитудой.
Бежать около трех минут (рис. 3).
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4. Бег с прыжком в сторону и сдваиванием ног.
Левая нога перемещается влево—вперед, а правая, отталкиваясь от земли, сдваивается с ней. Выполнив несколько таких прыжков, сменить ногу и так повторять много раз. Руки опущены вниз, кисть руки, находящейся впереди, тоже может вслед за движением переместиться вперед (рис. 4).
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5. Перекрестный шаг и покрывающий бег.
При перекрестном шаге одна нога делает шаг за другую, а при покрывающем — перед другой. Обратите внимание, что во время бега обе ноги поднимаются в воздух на некоторое время, а во время шага — нет. При беге руки опущены вниз, ноги сменяют друг друга много раз. Дыхание глубокое и естественное (рис. 5).
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6. Бег с прямыми ногами.
При беге вперед ноги прямые, вытянутые. Скорость сначала небольшая, а затем увеличивается. Дыхание естественное. Руки перемещаются вперед—назад (рис. 6).
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7. Бег с высоко поднятыми коленями.
Колено одной ноги поднимается вверх, носок вытянут, затем происходит смена ног. Дыхание естественное. Шестой и седьмой виды бега могут сменять друг друга (рис. 7).
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8. Заключительные движения.
Молодые люди бегут с попеременной скоростью (то быстро, то медленно), а люди более старшего возраста чередуют бег с шагом. Во время бега может выделяться пот. После бега нельзя сразу останавливаться — нужно расслабленно пройти немного, глубоко дыша. Только после того, как пульс станет ровным, можно выполнить описанные ниже упражнения.



Часть 2. Растяжка


1. Сгибание туловища со сплетенными пальцами.
1). Руки сцепить «в замок» и вытянуть ладонями вниз перед нижней частью живота. Ноги вместе. Смотреть прямо перед собой (рис. 8).
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2). Не сгибая локтей, поднять руки вверх. Следить за руками, поднимая голову вверх. Вдох (рис. 9).
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3). Не опуская рук, запрокинуть голову назад и повернуть туловище сначала влево, а затем вправо. Смотреть при этом на пятки (рис. 10).
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2. Наклоны назад и вперед со сплетенными пальцами.
1). Пальцы рук переплетены, ноги вместе. Поднимая руки вверх, запрокинуть голову и следить за руками. Вдох (рис. 11).
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2). Наклонившись вниз, коснуться сплетенными пальцами земли. Выдох (рис. 12).
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3). Выпрямиться и поднять руки вверх. Вдох.
4). Мах назад руками при одновременном наклоне назад.
Выдох. Запрокинуть голову и посмотреть на руки. Повторить упражнение два раза (рис. 13).
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Обратите внимание, что при наклонах вниз следует исходить из индивидуальных особенностей организма и не затрачивать чрезмерно много сил.

3. Вращение рук со сплетенными пальцами.
1). Ноги на ширине плеч, руки вытянуты кверху. Пальцы переплетены. Глаза следят за руками, которые при наклоне туловища начинают опускаться влево — вниз. Одновременно сделать выдох
2). Руки слева—снизу движутся вдоль верхней части стоп.
Когда они проходят мимо правой ноги, начинается вдох. Один круг можно разделить на четыре такта. Первый такт — когда руки находятся вверху, второй — при нахождении рук у левой ноги, третий — снаружи у правой ноги, четвертый — при возвращении в вертикальное положение. Круговые вращения повторить два раза (рис. 16–17).
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Обратите внимание, что ноги не сгибаются и по форме напоминают иероглиф «л». Движения замедленные, их амплитуда должна быть как можно больше. Глубокий вдох, полный выдох.

4. Голова прижимается к голени.
1). Ноги на ширине плеч, носками вперед, руки внизу. Смотреть прямо перед собой вперед (рис. 18).
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2). Руки поднять вверх, ладонями друг против друга. Голову запрокинуть, посмотреть вверх. Глубокий выдох (рис. 19).
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3). Наклонившись, приблизить верхнюю часть туловища к правой ноге. Правой рукой сжать правую лодыжку сзади, большим пальцем наружу, а остальными четырьмя — вовнутрь. Левой рукой сжать верхнюю часть правой стопы, большим пальцем вовнутрь, а остальными четырьмя наружу.
Голову склонить к ноге, лицом касаясь голени. Выдох (рис. 20).


[image: ]


4). Расслабить руки, медленно выпрямиться, поднять руки вверх. Глубокий вдох. Расправить плечи, посмотреть вверх (рис. 19).
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5. Вытягивание локтя к носку ноги.
1). Левую ногу слегка согнуть, носок ноги установить под углом 40° наружу, ступня полностью соприкасается с землей.
Правую ногу вытянуть вправо—вперед на расстояние ступни от левого носка и поднять носок правой ноги вверх.
2). Левой рукой взять запястье правой руки, «пастью тигра» (пасть тигра находится между указательным и большим пальцами) к правому локтю. Правую ладонь сжать в кулак «пастью тигра» вовнутрь. Согнувшись, дотянуться правым локтем до носка правой ноги. При наклоне вниз выдох, при подъеме вверх — вдох. Повторить упражнение для другого локтя (рис. 21, 22).
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Выдыхать воздух полностью, вдыхать полной грудью. При подъеме верхнюю часть туловища держать вертикально, положение ног не изменять.

6. Наклон локтя к ноге.
Положение ног такое же, как в предыдущем упражнении, но правым локтем нужно дотянуться до носка левой ноги.
Повернуть туловище влево, левое бедро тянется назад.
Смотреть на правый локоть. Повторить упражнение для другого локтя (рис. 23).
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7. Давление на ногу (на подставке).
7.1. Давление на прямую ногу.
Встать напротив перекладины, смотреть на растягиваемую ногу. Опорная нога прямая, носок направлен вперед.
Растягиваемую ногу вытянуть и выпрямить, носок направлен вверх или даже загнут крюком, бедро тянется назад. Руки опираются на колено. Голову держать прямо, плечи опустить.
Наклонившись вперед, обхватить руками стопу растягиваемой ноги и прикоснуться головой к носку ноги (рис. 24).
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Молодым людям при растяжке необходимо обращать внимание на то, чтобы и опорная, и растягиваемая нога обязательно были выпрямлены, иначе под действием давления может произойти нежелательное изменение формы ног. Есть немало спортсменов, у которых из-за неправильной растяжки ноги принимают форму «X» или «О».
7.2. Давление на ногу сбоку.
При растяжке правой ноги положить ее на перекладину внутренней стороной вниз. Направление носка опорной ноги совпадает с направлением носка растягиваемой ноги. Голову держать прямо, ноги выпрямить. Левую руку приблизить к правой стопе, правая рука опущена. Повторить упражнение для другой ноги (рис. 25).
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7.3. Давление на ногу сзади.
Правую ногу положить на перекладину подошвой кверху, удерживая равновесие. Руки на талии большими пальцами назад. Опорная нога прямая, носок слегка загнут вовнутрь.
Распрямившись, как можно больше прогнуться в талии назад и запрокинуть голову, оказывая тем самым давление на ногу.
Повторить упражнение для другой ноги (рис. 26).
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8. Наклон головы к юге.
1). Ноги вместе, руки опущены вниз, пальцы прижаты друг к другу. Смотреть прямо перед собой. Расправить плечи (рис. 27).
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2). Правой ногой сделать шаг вперед под углом 40°, левую ногу согнуть.
3). Прямые руки поднять вверх ладонями друг против друга. Пальцы по-прежнему прижаты друг к другу- Посмотреть вверх (рис. 28).
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Наклонившись вперед, дотянуться руками до стопы правой ноги и сжать ее. Голову опустить к носку правой ноги (рис. 29).
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Поднявшись, запрокинуть руки назад как можно дальше.
Повторить упражнение для другой ноги.
Движения выполняются замедленно, во время подъема — вдох, во время наклона к ноге — выдох.

9. Опущенный шаг с давлением на ногу.

Вариант I.
1). Ноги вместе. Голову держать прямо, смотреть перед собой, расправить плечи (рис. 30).
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2). Левой ногой сделать большой шаг влево и присесть на нее. Правую ногу вытянуть в опущенный шаг. Руки сверху опираются на колени, ступни ног полностью касаются земли.
Спина прямая. Тело опускается и поднимается примерно на 0,33 м. Повторить упражнение для другой ноги (рис. 31).
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Вариант II.
1). Ноги вместе. Голову держать прямо, смотреть перед собой. Расправить плечи (см. рис. 30).
2). Левой ногой сделать большой шаг влево и присесть на нее. Правую ногу вытянуть в опущенный шаг. Ступни ног полностью касаются земли. Руки вытянуть влево ладонями вниз. Взгляд устремлен на руки (рис. 32).
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3). Повернуть туловище вправо и наклонить, руки к правой ноге. Следить за движением рук. Во время наклона к ноге выдох, во время поворота обратно — вдох. Повторить упражнение для другой ноги (рис. 33).
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10. Стопа загибается крюком в опущенном шаге с давлением на ногу.
1) Ноги вместе. Голову держать прямо, смотреть перед собой. Расправить плечи.
2). Левой ногой сделать большой шаг влево и присесть на нее. Стопа полностью касается земли. Правую ногу вытянуть в опущенный шаг, носок загнуть крюком кверху (рис. 34).
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3). Руки вытянуть в стороны на уровне плеч, пальцы прилегают друг к другу, ладони направлены вниз. Смотреть прямо перед собой.
4). Повернуть туловище вправо, правую руку наложить на стопу и, захватив пятку, притянуть стопу к голени. Выдох.
Во время подъема вдох. Движения выполнять медленно.
Повторить упражнение для другой ноги (рис. 35).
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11. Опускание руки к ноге (справа и слева).
1). Ноги вместе. Голову держать прямо, смотреть перед собой. Расправить плечи (см. рис. 30).
2). Правой ногой сделать большой шаг вправо и присесть на нее. Стопа полностью касается земли. Носок левой ноги загнуть крюком вверх. Руки вытянуть в стороны на уровне плеч, пальцы соприкасаются друг с другом, ладони направлены вниз. Смотреть вперед (рис. 36).
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3). Левую руку вытянуть вперед ладонью вверх, а правую сверху через голову наклонить к левой ноге ладонью вниз.
При этом значительное давление оказывается на левую ногу.
Смотреть на левую руку. При подъеме вдох, при опускании — выдох (рис. 37).
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12. Шпагат.
Перед выполнением шпагата необходимо сначала сделать упражнение на растяжку ног в опущенном шаге.

Вариант I. Поперечный шпагат.
Приседая, медленно раздвинуть ноги влево и вправо.
Носки обеих ног направлены вперед, внутренние части стопы прикасаются к земле. Спину держать прямо. Руки вытянуть в стороны, ладони установить вертикально (рис. 38).
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Можно также наклонить туловище вперед и лечь на землю.

Вариант II. Вертикальный шпагат.
Приседая, одну ногу вытянуть вперед, вторую назад. Носок находящейся впереди ноги загнут крюком вверх, а носок находящейся сзади ноги — крюком в сторону так, чтобы внутренняя часть ступни прикасалась к полу. Спина прямая, руки вытянуты в стороны, ладони установлены вертикально. Смотреть прямо перед собой (рис. 39).
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13. Выталкивание ноги.
1). Ноги вместе, голову держать прямо, смотреть перед собой. Расправить плечи. Руки на талии большими пальцами назад, а остальными четырьмя вперед. Ладони надавливают на бедра, запястья опущены вниз. Поднять колено правой ноги, носок опущен вниз. Слегка приостановить движение (рис. 40).
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2). Правую ногу вытянуть вперед на высоту бедра, сила при этом направляется в пятку. Носок загнуть крюком к телу (рис. 41).
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3). Колено согнуть и опустить ногу в исходное положение.
Повторить упражнение для другой ноги.

14. Ноги — пуля.
1). Первое движение такое же, как в 13.1.
2). Правую ногу с силой выбросить вперед. Тело при этом сохраняет устойчивость. Носок ноги вытянут (рис. 42).
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3). Колено согнуть и опустить ногу в исходное положение. Повторить упражнение для другой ноги.

15. Бить ногой в сторону.
1). Встать устойчиво. Руки на талии, как и в предыдущих упражнениях. Голову держать прямо, смотреть перед собой (рис. 43).
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2). Высоко поднять колено левой ноги, носок опущен вниз. Одновременно повернуть голову налево, взгляд устремлен влево (рис. 44).
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3). Удар левой ногой влево—вверх, стопа на высоте плеча. Сила направляется в пятку. Опорная нога вертикальна. Туловище слегка наклонено вправо (рис. 45).
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4). Левую ногу согнуть в колене и вернуться в положение, изображенное на рис. 44.
5). Левую ногу опустить на землю и вернуться в исходное положение (см. рис. 43). После небольшой паузы повторить упражнение для другой ноги.

16. Сохранение равновесия при наклоне вперед.
1). Ноги вместе. Расправить плечи, голову держать прямо, смотреть перед собой. Руки опущены вниз, пальцы прижаты друг к другу, ладони направлены вовнутрь (рис. 46).
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2). Руки скрестить перед грудью. Колено правой ноги высоко поднять, носок опущен вниз. Смотреть прямо перед собой (рис. 47).
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3). Наклониться вперед к опорной ноге на 90°. Одновременно вытянуть руки в стороны, ладони установить вертикально. Пальцы рук по-прежнему прижаты друг к другу. Прямая правая нога вытянута назад, носок оттянут. Нога и голова выше таза. Опорная нога прямая, стопа полностью стоит на земле, носок слегка повернут вовнутрь. Поднять голову, смотреть прямо перед собой (рис. 48).
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4). Вернуться сначала в позицию, изображенную на рис. 47, а затем в исходное положение (см. рис. 46). Повторить упражнение для другой ноги (рис. 49).
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17. Сохранение равновесия при наклоне назад.
1,2). Движения такие же, как в 16.1 и 16.2.
3). Наклониться назад, вытянуть руки в стороны, ладони установить вертикально. Одновременно вытянуть вперед правую ногу. Носок оттянут, нога поднята выше бедра.
Опорная нога чуть согнута, носок слегка повернут наружу (рис. 50).
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4). Повернуть руки, ноги и туловище влево, удерживая боковое равновесие (рис. 51).
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5). Руки скрестить перед грудью. Присесть на левую ногу, правую ногу вытянуть в сторону. Руки также вытянуть в стороны (рис. 52).
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6). Правую руку приблизить к талии центром кулака вверх. Тяжесть тела перемещается вперед. Переход в «лук» справа удар левым кулаком вперед, ртом кулака кверху (рис. 53).


[image: ]


7). Вернуться сначала в позицию, изображенную на рис. 47, а затем в исходное положение (см. рис. 46). Повторить упражнение для другой ноги (рис. 54).
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18. Боковое равновесие.

Вариант I. Равновесие в наклоне.
1). Движения такие же, как в 16.1.
2). Скрестить руки перед грудью ладонями вовнутрь, правая рука снаружи, левая внутри. Одновременно поднять колено левой ноги.
3). Пальцы правой руки прижаты друг к другу. Руку вытянуть вперед—вниз. Правое плечо тянется вперед.
Одновременно левую руку вытянуть назад—вверх, пальцы ее также прижаты друг к другу. Левое плечо тянется назад. Руки образуют одну наклонную линию. Смотреть на правую руку. Плечи расправить. Левую ногу вытянуть назад—вверх, носок оттянут. Опорная нога прямая, носок слегка повернут вовнутрь (рис. 55).
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4). Левую ногу согнуть в колене, туловище поднять и повернуть влево на 45°. Согнуть левую руку, выставив локоть на уровне плеча и сжав ладонь в кулак. Локоть направлен вперед. Поднять правую руку вверх и установить ее ладонью кверху. Смотреть прямо перед собой. Опорная нога прямая, носок ее слегка повернут. Расправить плечи. Все описанные в данной позиции движения выполнять одновременно (рис. 56).
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5). Вернуться в исходное положение (см. рис. 46).
Повторить упражнение для другой ноги.

Вариант II. Перевернутое равновесие.
1). Движения такие же, как в 16.1.
2). Поднять согнутую в колене левую ногу и положить на нее руки ладонями вниз. Пальцы прижаты друг к другу (рис. 57).
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3). Повернуться вправо на 90°. Левую руку провести над левым ухом и вытолкнуть ладонью поперек (большим пальцем вниз). Правую руку вытянуть на уровне чуть выше бедра.
Смотреть на левую руку. Плечи расправить. Прямую левую ногу вытянуть назад, носок оттянут, внутренняя часть ноги направлена вниз. Одновременно правую руку загнуть сзади в виде крюка, кончиком крюка вверх (рис. 58).
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4). Левую руку согнуть в локте, одновременно левую ногу согнуть в колене так, как в 4) предыдущего варианта.
Повернуться влево на 90°.

19. Держать равновесие с перекрещенными ногами.
1). Движения такие же, как в 16.1.
2). Поднять колено левой ноги, носок вытянут вниз. Руки скрестить перед грудью.
3). Левую ногу с силой выбросить пулей вперед, сила устремляется в носок ноги. Одновременно руки вытянуть в стороны ладонями вверх (рис. 59).
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4). Прямую левую ногу вытянуть назад. Одновременно выпрямить левую руку и по дуге отвести ее назад, пальцы прижаты друг к другу. Посередине этого движения ладонь повернуть центром наружу. Руки скрестить перед грудью, ладони направлены вовнутрь, левая ладонь внутри, а правая снаружи. Наклонить туловище вперед, сохраняя равновесие. Руки продолжают двигаться по дуге: левую руку вытянуть вверх-влево и над левым плечом раскрыть ладонь; правую руку вытянуть вниз—вправо и сзади согнуть кисть в виде крюка.
Одновременно присесть на опорной ноге и вытянуть левую ногу горизонтально под правым бедром. Касаться земли только правой ступней (рис. 60).
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5). При движении левой ноги в обратную сторону согнуть колено. Опорную ногу выпрямить. Загнутую крюком правую руку разогнуть и над правым плечом раскрыть ладонь. Левую руку с согнутым локтем установить перед грудью, как показано на рис. 56.
6). Вернуться в исходное положение (см. рис. 46).
Повторить упражнение для другой ноги.

20. Подметающее движение ногой вперед.
1). Левой ногой сделать большой шаг вперед. Согнуть ее в колене и присесть, касаясь земли передней частью стопы.
Правую ногу вытянуть касаясь земли внутренней частью стопы, носок ноги повернут вовнутрь (рис. 61).
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2). Резко повернуться влево и силой поворота привести в движение правую ногу. Повернуться по оси передней части левой стопы полтора круга. Правая нога прямая. Расправить плечи. Ладонь левой руки раскрыта, правая рука завернута крюком (рис. 62).
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21. Подметающее движение ногой назад.
1). Правой ногой упереться в землю, а левой сделать большой шаг вперед. Одновременно резко вытолкнуть руки ладонями вперед. Левая нога в стойке «лука» слева (рис. 63).
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2). Присесть на левую ногу, передней частью стопы касаясь пола. Резко повернуться направо и силой поворота привести в движение направо—назад правую ногу. Поворот производится на 360° по оси левой ступни. Во время поворота назад руками можно опереться на землю, чтобы сохранить равновесие. Туловище держать прямо, голову поднять.
Правая нога вытянута, стопа повернута вовнутрь и внутренней частью касается земли (рис. 64).
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22. Сидя на согнутой ноге, выполнить подметающее движение.
Левой ногой сделать большой шаг вперед и присесть, передней частью стопы касаясь пола. Руками, установленными перед левой ступней, упереться в землю. Туловище наклонить вперед. Выпрямленной правой ногой начать подметающее движение вперед—влево—назад. Когда нога приблизится к рукам, поднять их, а затем опять опустить. Нога продолжает поворачиваться назад. Подпрыгнуть на опорной ноге, чтобы пропустить вращающуюся ногу, которая, не останавливаясь, может вращаться несколько кругов по оси тазобедренного сустава. Повторить упражнение для другой ноги (рис. 65).
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Раздел II. Упражнения на движение


Тренировки являются важнейшей частью основных упражнений у-шу. В данный раздел включены различные удары ногой, прыжки и перевороты. Эти упражнения развивают силу, повышают гибкость, быстроту реакции, выносливость организма и являются прекрасной основой для дальнейших тренировок.
Раздел делится на две части.
Первая часть состоит из упражнений на различные удары ногами, например, удар прямой ногой (открытый удар), удар по косой, удар в сторону (тайный удар). Все они развивают силу и увеличивают гибкость.
Во вторую часть входит много прыжков и переворотов в прыжке, состоящих из нескольких упражнений. Прыжки тренируют ноги и увеличивают силу выбрасывания ноги — пули.
Перевороты улучшают координацию движений, повышают гибкость. Сложные упражнения, состоящие из нескольких простых, одновременно тренируют плечи, руки, талию и ноги.
Большая часть прыжков и переворотов взята из «длинного кулака», и овладение ими поможет быстрее освоить этот стиль.

Часть 1. Удары ногой


1. Удар прямой ногой.
1). Ноги вместе. Голову держать прямо, смотреть перед собой. Расправить плечи (рис. 66).
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Вытянуть руки в стороны ладонями вверх (рис. 67).
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2). Правой ногой сделать полшага вперед, а левой ударить вверх, загибая носок крюком. Не надо стараться завести ногу за голову. Опорная нога прямая, стопа целиком соприкасается с землей. Туловище неподвижно (рис. 68).
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3). После того как левая нога достигает макушки, опустить ее. Опускать ногу нужно медленно влево—вперед. Носок касается земли легко. Тяжесть тела на правой ноге (рис. 69).
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4). Такой же удар выполнить правой ногой. Чередовать ноги.
Поднимать ногу быстро, опускать медленно. Начинающему не следует вкладывать в удар слишком много силы, стремясь поднять ногу как можно выше — это достигается постепенно постоянными тренировками.

2. Удар при скрещивании ног.
Начальные движения такие же, как в предыдущем упражнении, но удар правой ноги направлен к левому уху, а левой ноги — к правому уху. Ноги поочередно менять (рис. 70).
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3. Удар в сторону.
1). Левой рукой сделать мах вправо—вперед и опустить ее ладонью вниз. Правой рукой сделать мах вверх—слегка назад и поднять ее над правым плечом ладонью вверх.
Одновременно правой ногой сделать покрывающий шаг вперед (стопа полностью касается земли, носок развернут наружу, тяжесть тела перемещается на правую ногу, пятка левой ноги приподнимается, а носок касается пола). Туловище смещается в сторону. Смотреть прямо перед собой (рис. 71).
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2). Левой ногой спереди ударить по направлению к левому уху, загибая стопу крюком. Левая рука находится с внутренней стороны левой ноги. Одновременно голову повернуть вправо на 90° (рис. 72).
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3). Опустить ногу так же, как и при ударе прямой ногой. При опускании ноги повернуть голову влево. Повторить упражнение для другой ноги.
При махе руками расправить плечи. Мах делать в вертикальной плоскости. При ударе ногой спина прямая, не наклоняться вперед. Опорная нога прямая. Удар произвести быстро, опустить ногу медленно, легко касаясь земли.

4. Удар махом изнутри наружу.
1). Ноги вместе. Руки вытянуть в стороны ладонями вверх. Расправить плечи, смотреть прямо перед собой (см. рис. 67).
2). Левой ногой сделать шаг вперед. Правой ногой сделать мах наружу влево—вперед, загибая стопу крюком. Когда правая нога будет проходить перед лицом, вытянуть руки вперед и левой ладонью ударить по тыльной стороне правой ладони.
Затем поочередно ударить ладонями по внутренней части правой стопы. Левая нога прямая и всей ступней касается земли (рис. 73, 74).
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3). Правую ногу опустить вправо—вперед, носком касаясь пола. Руки вернуть в исходное положение (см. рис. 67).
4). Повторить упражнение для другой ноги. Хлопая по ноге, смотреть на нее, а после хлопка устремить взгляд вперед.
К концу этого упражнения должн быть три хлопка. Ногу опускать на землю легко.

5. Мах снаружи вовнутрь (супружеская пара).
1). Движения такие же, как в 4.1.
2). Левой ногой сделать шаг вперед. Правой ногой ударить вправо—вперед. В то время, когда она будет проходить перед лицом и поворачивать влево, левую руку слегка согнуть и ладонью ударить по правой стопе (рис. 75).
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3). Правую ногу опустить на землю влево—вперед, носком касаясь земли. Руки вытянуть в стороны ладонями вверх (рис. 76).
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4). Повторить упражнение для другой ноги.

6. Удар ногой назад.
1). Правой ногой сделать мах вперед (рис. 77), носок вытянут.
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Затем с силой ударить назад—вверх, запрокинув голову и хорошо прогнувшись. Голова, талия и загнутая крюком назад нога образуют форму круга (рис. 78).
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2). Правую ногу опустить перед собой, носком касаясь земли. Тяжесть тела по-прежнему на опорной ноге. Пятка опорной ноги не отрывается от земли. Повторить упражнение для другой ноги.



Часть 2. Прыжки


1. Прыжок прямо вперед.
После нескольких шагов разминки перед бегом левую ногу поднять высоко вперед. Одновременно правой ногой оттолкнуться от земли и прыгнуть, быстро приблизив ее к левой ноге и соприкоснувшись с ней. Руками сделать мах вверх, а ноги сдвоить в прыжке. Вытянутые руки соприкасаются над головой. Во время прыжка вдох (рис. 79, 80).
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2. Прыжок ножницами, нога-пуля.

Вариант I. Скрещенная форма.
1). Сделать мах руками, готовясь к прыжку (рис. 81).
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2). Поднять колено левой ноги. Правой ногой оттолкнуться от земли и выбросить ее вперед на высоту плеча.
Одновременно руками сделать прокалывающие движения в противоположные стороны. Руки вытянуты горизонтально, пальцы прижаты друг к другу, большие пальцы направлены вверх.
Голова прямая, грудь расправлена, смотреть прямо перед собой (рис. 82).
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3). Сначала опустить на землю левую ногу, а затем правую.
Продолжая это упражнение, можно повторить его еще раз для той же ноги, либо поменять ноги.
При подготовке к прыжку левой рукой взмахнуть над правой ногой, а правой рукой — над левой ногой. Во время прыжка с силой оттолкнуться правой ногой от земли и прыгнуть как можно выше. Эта нога напоминает сжатую сзади пружину. Носок с силой натянут. При выполнении прокалывающих движений левое плечо выдвигается вперед. Смотреть в направлении вылетающей пружинящей ноги.

Вариант II. Раскрытая форма.
1). Движения такие же, как в 1) предыдущего варианта.
2). Поднять колено левой ноги. Правой ногой оттолкнуться от земли и выбросить ее на высоту плеча. Одновременно руки скрестить перед грудью, а затем поднять вверх так, чтобы правая рука была впереди, а левая — сзади, ладонями кверху.
Руки вытянуть в стороны. Правой рукой коснуться правой ноги (рис. 83–84).
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3). После небольшой паузы опустить левую ногу и встать устойчиво. Правую ладонь сжать в кулак и отвести локоть.
Кулак находится на уровне плеча, центр его направлен вниз.
Левую руку поднять ладонью вверх. Высоко поднять колено правой ноги, расправить грудь, смотреть на отведенный локоть.

3. Полет с раскрытыми руками.
1). Правой ногой оттолкнуться от земли и прыгнуть, носок натянут. Одновременно повернуть туловище вправо на 90°.
Левой ногой сделать мах вверх — в сторону. Руки развернуть в стороны ладонями вверх и сделать ими прокалывающие движения. Смотреть на правую руку. Во время прыжка тело напоминает иероглиф «л» (рис. 87).
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2). Приземлиться на передние части стоп. Руки вернуть в положение перед грудью. Упражнение повторить для другой ноги.

4. Горизонтальное перебирание ногами в прыжке.
После подготовительного бега (или же просто с места) прыгнуть. В прыжке ноги поочередно сменяют друг друга, перебирая вперед—назад. При этом нужно стараться сделать как можно больше чередований. Во время приземления передние части стоп обеих ног одновременно касаются земли (рис. 88). Прыжок должен быть высоким, ногами нужно сделать как можно больше махов, приземлиться легко.
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5. Вертикальное перебирание ногами в прыжке.
В прыжке ноги поочередно сменяют друг друга, быстро перемещаясь вверх—вниз. При этом необходимо стремиться сделать как можно больше чередований ног (рис. 89).
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Требования к началу прыжка и к приземлению такие же, как в предыдущем упражнении.

6. Летящая нога (двойное поднятие ног).

Вариант I. Прыжок с места.
1). Ноги вместе, правой ногой сделать полшага вперед.
Одновременно поднять колено левой ноги, носок ее оттянут вниз. Хлопок вытянутыми вперед руками (рис. 90).
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2). Правой ногой оттолкнуться от земли и выбросить ее пружиной вперед—вверх. Одновременно правой рукой хлопнуть по верхней части правой ступни. Левую руку поднять вверх над левым плечом ладонью кверху (рис. 91). Хлопок правой руки по ноге происходит в прыжке выше уровня плеча.
Смотреть при этом нужно на руку.
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3). Сначала коснуться земли левой ногой, а затем правой.
Упражнение повторить для другой ноги. Прыгнуть нужно с силой. Спина прямая, голову держать вертикально, не откидываясь назад. Прыгнуть как можно выше, продержавшись в воздухе достаточное количество времени. Левое колено поднять высоко и изо всех сил тянуть к груди.

Вариант II. Летящая нога (с подготовительным бегом).
1). Используя энергию подготовительного бега, правой ногой оттолкнуться от земли и прыгнуть вперед—вверх.
2). Опускание на землю такое же, как и в предыдущем упражнении, только подготовительный бег помогает выполнить его быстро и энергично. При хлопке по ноге смотреть на место удара.
Обратите внимание, что координация при подготовительном беге бывает трех видов:
— подъем рук;
— мах руками;
— прокалывание ладонями.

7. Поворот с ногой — ветром.
1). Ноги на ширине плеч.
2). Сделать прокалывающее движение и высокий пустой шаг слева с раскрытой ладонью (рис. 92).
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3). Правой ногой сделать шаг влево и сразу же поднять колено левой ноги. Одновременно левой рукой сделать мах вниз—назад—вверх, а правой рукой — мах вперед-вниз-назад-вверх-вниз. Туловище повернуть влево и наклонить вперед (рис. 93, 94).
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4). Правой ногой оттолкнуться от земли и подпрыгнуть.
Левой ногой сделать мах влево—вверх. Туловище повернуть влево—вверх на 360°. Правой ногой сделать мах вперед-вовнутрь. Левой рукой хлопнуть по правой стопе. Левая нога свободно свисает вниз (рис. 95, 96).
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5). Опустить на землю левую ногу и поднять колено правой ноги. Правой локоть выдвинуть вперед на уровне плеча.
Левую руку поднять ладонью вверх (рис. 97).
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Все упражнение следует выполнять на одной линии, ноги опускаются на землю тоже на эту линию. Во время прыжка сделать мах руками назад—вверх, а затем повернуть туловище. Прыгать нужно высоко, движения должны быть быстрыми. Во время хлопка смотреть на руку. Туловище держать прямо, не наклоняться назад. Повторить упражнение для другой ноги.

8. В прыжке сделать мах ногой наружу (раскрытие лотоса в прыжке).
1). Ноги на уровне плеч. Руки вытянуть в стороны ладонями вверх (рис. 98).
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2). Руки описывают дугу (правая — снизу, левая — сверху) и опускаются вниз ладонями вовнутрь, правая рука снаружи (рис. 99).
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3). Правой рукой сделать мах вверх по оси правого плеча. Одновременно левой рукой сделать мах вверх по оси левого плеча (рис. 100).
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4). В тот момент, когда руки находятся на высоте плеча, повернуть туловище вправо на 90°. Правая рука проходит дугой сзади. Ноги неподвижны.
5). Руками по оси плеча сделать мах вправо—вперед на 360° (рис. 101).
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6). Правая рука проходит мимо паха. Левая рука поднимается вверх. Повернуть туловище влево на 90° по оси правой ступни. Поднять колено левой ноги. Одновременно ладонью правой руки ударить по левой ступне. Правую руку вытянуть и установить ладонь перед лицом вертикально. Левую руку поднять высоко за головой и загнуть кисть крюком. Вновь поднять колено левой ноги. Смотреть вперед (рис. 102).
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7). После небольшой паузы сделать шаг вперед левой ногой; правая нога тоже делает шаг к левой. Одновременно руки проходят сзади тела и пройдя полный круг, возвращаются в исходное положение. Смотреть вперед.
8). Поднять колено левой ноги. Подпрыгнуть на правой ноге, правую руку поднять вверх. Левую руку, все еще загнутую крюком, поднять назад—вверх. Расправить грудь и вдохнуть воздух (рис. 103).
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9). Правую ногу опустить на землю. Левой ногой сделать небольшой шаг и приставить к ней правую ногу. Поднять колено левой ноги. Правой ногой оттолкнуться от земли и прыгнуть, туловище при этом повернуть вправо. Во время прыжка хлопнуть руками перед собой (рис. 104).
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10). Сделать мах ногой наружу. Левой и правой руками поочередно хлопнуть по наружной части стопы. Во время прыжка туловище повернуть вправо (рис. 105).
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11). Ногу опустить на землю в «лук» справа. Правую руку сжать в кулак и поднять над правым плечом центром кулака вперед—вверх. Левую руку слегка согнуть, сжать в кулак и установить перед нижней частью живота «ртом» кулака вовнутрь и центром вниз. Одновременно голову повернуть влево, смотреть влево. Переход в стойку «ударить тигра» (рис. 106).
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9. Раскрытие лотоса в прыжке, затем сесть со свернутыми спиралью ногами.
1). Движения такие же, как в 8.1–8.10.
2). Ноги опустить на землю, руки скрестить перед грудью ладонями вовнутрь. Одновременно повернуть туловище вправо на 180° и сесть со свернутыми спиралью ногами.
Сделать прокалывающие движения влево и вправо (обе руки находятся на одной линии, левая рука чуть выше головы).
Большие пальцы обеих рук направлены вверх. Смотреть на правую руку. Левая нога наружной частью стопы касается земли.
Правая нога всей стопой соприкасается с землей. Верхняя часть туловища прямая, слегка наклонена вправо (рис. 107).
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10. Поворот тела с летящей ногой.
1). Движения такие же, как в 8.1–8.8.
2). Сделать шаг вперед левой ногой и приставить к ней правую ногу. Поднять колено правой ноги и сделать хлопок руками над головой (рис. 108).
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3). Правой ногой оттолкнуться от земли и подпрыгнуть с поворотом туловища на 180°. Левую ногу с силой выбросить пружиной вперед и хлопнуть по носку ноги левой рукой. Правую руку поднять над головой ладонью кверху (рис. 109).
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4). Левую ногу опустить на землю. Туловище продолжает поворачиваться направо. Правую ногу опустить вперед в «лук» справа. Одновременно левую руку завести за правую подмышку, а правую резко вытянуть вперед, установив ладонь вертикально. Смотреть прямо перед собой (рис. 110).
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11. Соединение в прыжке нескольких движений (летящая нога, мах ногой назад, раскрытие лотоса, протыкание ладонью).
Движение I. Летящая нога.
1). Сделать шаг правой ногой и поднять колено левой ноги.
Хлопок руками над головой (рис. 111).
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2). Правой ногой оттолкнуться от земли и выбросить ее пулей. Правой рукой хлопнуть по носку ноги. Левую руку поднять над головой ладонью вверх (рис. 112).
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Движение II. Прыжок с махом ногой назад.
Прыжок с махом левой ногой назад. Правой рукой сзади хлопнуть по стопе левой ноги (рис. 113).
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Движение III. Раскрытие лотоса (в прыжке).
1). Опустить правую ногу и высоко поднять колено левой ноги.
2). Хлопок вытянутыми перед собой руками (рис. 114).
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3). Повернуть туловище вправо, правой ногой оттолкнуться от земли и подпрыгнуть, загибая ступню вовнутрь.
Сначала левой, а затем правой рукой ударить по носку ноги (см. рис. 105).
Движение IV. Протыкание ладонью.
1). Сначала опустить на землю левую ногу, а затем правую.
Левую руку вытянуть в сторону, а правую поднять над головой.
2). Правая рука движется сверху влево через левое плечо, сгибается в локте и опускается вниз к левой подмышке.
Одновременно левая рука слева движется вниз, сгибается в локте, проходит с внутренней стороны правой руки и делает протыкающее движение вверх ладонью вовнутрь. Смотреть на ладонь правой руки.
3). Прямой правой рукой сделать мах вниз—вправо.
Одновременно правую ногу согнуть в колене и присесть на нее.
Левую ногу вытянуть в опущенный шаг. Следить за ладонью правой руки.
4). Туловище повернуть вправо, переходя в опущенный шаг. Одновременно левая рука движется по дуге сверху влево—вниз—назад. Когда она окажется сзади, согнуть запястье в виде крюка, кончиком крюка вниз. Правая рука снизу движется по дуге вправо—вверх. Когда она окажется наверху согнуть локоть и установить ладонью вверх. Голову повернуть влево, смотреть влево (рис. 115).
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12. Комплекс из движений летящей ноги и поворота с ногой — ветром.
При выполнении данного упражнения сначала приземляется левая нога. После того, как приземлится правая нога, не делать шагов вперед, а сразу же оттолкнуться от земли и выполнить поворот с ногой—ветром (см. 6 и 7).

13. Летящие в воздухе ноги (двойная ласточка).
1). Ноги вместе. Оттолкнувшись обеими ногами от земли, прыгнуть. Руки поднять вверх, ладонями друг против друга.
Ноги прямые, носки вытянуты вниз. Тело как бы повисает в воздухе (рис. 116).
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2). В прыжке обе ноги выбросить пулей вперед и руками хлопнуть по носкам ног (рис. 117).
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Обратите внимание, что есть несколько способов удара ногой: прямой удар (по оси бедер), нога—пуля (с согнутым коленом и последующим выбросом пулей вперед), удар назад, удар обеими ногами, удар сдвоенными ногами, удар разведенными ногами
3). Приземлиться одновременно обеими ногами, слегка оттянувшись назад.

14. Кольцо назад (скинуть шапку из червонного золота).
1). Прыгнуть так же, как и в предыдущем упражнении.
2). В прыжке ноги одновременно закинуть назад, подошвами касаясь макушки головы. Голову запрокинуть назад, грудь расправить. Руки одновременно поднять вперед—вверх и с силой загнуть назад, увеличивая высоту прыжка
3). Приземлиться обеими ногами одновременно, подошвы слегка подаются вперед.

15. Переворот в воздухе.
Вариант I. Переворот с руками сбоку.
1). Левую руку вытянуть в сторону ладонью вверх. Правую руку поднять ладонью вверх. Колено левой ноги высоко поднять (рис. 120).
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2). Левую ногу опустить на землю и наклонить верхнюю часть туловища влево. Правой ногой сделать мах, левой ногой оттолкнуться от земли и обеими руками упереться в землю (рис. 121).
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3). Стойка на прямых руках (рис. 122).
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4). Правую ногу опустить на землю сбоку у правой руки. Левая рука отрывается от земли (рис. 123).
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5). Левую ногу опустить сбоку у правой ноги. Правая рука отрывается от земли, туловище возвращается в вертикальное положение.
Ноги должны быть прямыми, переворот нужно выполнять быстро, опускаться на землю легко.

Вариант II. Боковой переворот.
1). Начальные движения такие же, как и в предыдущем упражнении (см. рис. 120).
2). Носком туловища влево, правой ногой справа—сзади сделать мах вверх (рис. 124).
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3). Левой ногой сразу же оттолкнуться от земли, тело повисает в воздухе.
4). В прыжке сделать кувырок влево (рис. 125).
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5). В конце упражнения первой опускается на землю правая нога (рис. 126).
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Ноги должны быть прямыми. Кувырок делать быстро, руки не касаются земли.

Вариант III. Переворот с опорой на руки.
1). Левую ногу вытянуть вперед. Тяжесть тела перемещается на правую ногу. Руки поднять вверх ладонями вперед (рис. 127).
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2). Туловище опрокинуть вперед, руками упереться в землю. Левой ногой оттолкнуться от земли. Правой ногой сделать мах назад—вверх. Ноги находятся вверху в вертикальном положении (рис. 128).
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3). Обе ноги переворачиваются вперед и опускаются на землю, тяжесть тела при этом перемещается вперед.
Одновременно руками оттолкнуться от земли (рис. 129).
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4). Выпрямить туловище и встать вертикально. Во время опускания ног на землю нужно быстро оттолкнуться от нее руками, чтобы привести тело в вертикальное положение.

16. Поворот в полете.
1). Из вертикальной стойки повернуть туловище вправо, левую ногу оторвать от земли. Левую руку вытянуть вперед-вверх, а правую — назад—вниз. Ладони направлены вниз (рис. 130).
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2). Левую ногу опустить на землю. Правую ногу оторвать от земли, верхнюю часть туловища повернуть влево с наклоном вперед. Одновременно руками сделать мах: левой — вперед, правой — назад, ладони вниз. Левой ногой упереться в землю (рис. 131).
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3). Левую ногу оторвать от земли и подпрыгнуть. Тело повисает в воздухе горизонтально над землей и делает полный оборот (на 360°). При опускании первой касается земли правая нога (рис. 132).
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Раздел III. Основы защиты и нападения


В данном разделе приводится описание важнейших упражнений на защиту и нападение. Вместе с тем в нем представлены стойки, шаги, способы расположения рук и движения руками.
Основу защиты и нападения составляют упражнения на выталкивание ладонью, скручивание запястья, захваты запястья и т. д. Они выполняются двумя тренирующимися людьми, поэтому нужно координировать движения обоих и согласовывать их друг с другом. Известно, что у-шу не только укрепляет тело, но может защищать от нападения и дает возможность нападать самому. Именно поэтому у-шу, история развития которого насчитывает тысячелетия, до сих пор остается любимым видом спорта многих.
В данном разделе представлены простые упражнения, выполняя которые, можно получить ощутимые результаты.
При этом важно следить за тем, чтобы руки, глаза, туловище и ноги действовали согласованно. Это позволяет привести в движение сразу все тело, развить силу, повысить скорость и выносливость, достичь основной цели тренировок.
Положения и движения рук и ног — важнейшие компоненты у-шу. Начинающий изучать у-шу должен ознакомиться с главными стойками, способами расположения рук и ног.
У-шу не похоже на гимнастику, ее методы и требования неприемлемы для у-шу. В у-шу ноги должны быть легкими, гибкими, устойчивыми, а руки — проворными и сильными.
В упражнения на защиту и нападение входят также удары кулаками по мешку с песком, по тысяче листов бумаги и другие упражнения.

Часть 1. Упражнения на руки


1. Простое выталкивание рукой.
1). Два человека стоят друг против друга. Правая нога каждого из них впереди, левая — сзади. Внутренние части правых ног расположены друг против друга. Обе одновременно вытягивают правые руки, касаясь друг друга нижней частью внешней стороны ладони. Слева стоит первый, справа — второй (рис. 133).
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2). Первый ладонью правой руки начинает медленно, но сильно давить на руку второго. При этом плечо вытягивается и переходит в «лук» справа. Тяжесть тела перемещается вперед на правую ногу. Правая рука вытягивается.
В это время второй давит на руку первого правой рукой, поворачивая ее со стороны большого пальца наружу, а затем сгибает руку. Правое плечо отклоняется назад. Переход в пустой шаг справа. Тяжесть тела перемещается назад на левую ногу (рис. 134).
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3). В то время, когда правая рука второго сгибается перед грудью ладонь ее направлена вовнутрь и со стороны большого пальца отталкивает ладонь первого. Затем второй переворачивает ладонь и выталкивает ее к груди первого (рис. 135).
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Поочередно меняясь, противники проделывают это упражнение несколько раз; скорость при этом не должна возрастать. Каждый из соперников, применяя силу, не позволяет противнику оттолкнуть ладонь. Однако не следует сразу же отстранять толкающую ладонь. Нужно позволить руке противника вытянуться, и только когда ладонь приблизится к груди, повернуться вправо и с силой отодвинуть руку противника.
При выталкивании оба смотрят на выталкивающую ладонь противника.
Это упражнение можно делать в середине занятий для отдыха или же в часы досуга.
Существует множество способов выталкивания ладонью, например, выталкивание правой ладонью правой ладони, левой ладонью левой ладони, выталкивание дугой в горизонтальной плоскости, выталкивание дугой в вертикальной плоскости, выталкивание с подвешиванием ладони кверху, надавливание ладонью туда и обратно, выталкивание левой ладонью правой ладони и т. д. Здесь, естественно, описаны не все способы выталкивания ладонью.

2. Скрутить запястье.
1). Двое стоят друг против друга в позе «всадника» на расстоянии руки друг от друга. Первый ладонью правой руки сжимает кисть правой руки второго, скручивая и выталкивая ее к внешней стороне правого бедра, одновременно переходя в левый «лук» (рис. 136).
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2). Тяжесть тела второго перемещается вправо. Туловище поворачивается вправо на 45° (рис. 137).
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3). Второй приближает локоть к равой стороне груди, а первый зажимает запястье второго (рис. 138).
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4). Второй поворачивается влево, переворачивает запястье, а затем поворачивается вправо, сжимая запястье первого (рис. 139).
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5). Второй поворачивается влево и выталкивает руку первого к наружной части правого бедра, одновременно переходя в левый «лук». Первый переходит в правый «лук» (рис. 140).
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Соперники попеременно меняются, чередуя правую и левую руки. Скорость упражнения не должна увеличиваться, но нужно применять силу. В то время когда один с силой выталкивает ладонь, он стоит в левом «луке». Другой же стоит, просто расставив ноги, а когда тело поворачивается к противнику, постепенно переходит в левый «лук». Сжимать запястье нужно сильно, одновременно выворачивая его наружу.
Начинающие могут делать упражнение в замедленном темпе, постепенно увеличивая силу.

3. Захватить запястье.
1). Двое стоят в позе «всадника» друг против друга на расстоянии вытянутой горизонтально руки каждого.
2). Запястья противников перекрещиваются (руки на высоте плеча), оба захватывают запястье противника и выкручивают его наружу. Руки поочередно сменяют друг друга. Сжимать запястья нужно одновременно, сильно надавливая (рис. 141).
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4. Ударять предплечьями.
1). Двое стоят друг против друга на расстоянии одной руки друг от друга. Ноги расставлены. Оба выставляют правые руки вниз как можно дальше центрами кулаков вниз и ударяют по внутренней стороне кисти противника (рис. 142).
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2). После удара руки проскальзывают махом вверх и упражнение повторяется еще раз (рис. 143).
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Часть 2. Удары руками и ногами, комплекс из ударов ног


1). Двое стоят друг против друга. Правая нога каждого выдвинута вперед и переходит в правый «лук». Правые ноги соперников отстоят друг от друга примерно на одну ступню. Оба выставляют правые руки вперед и сталкиваются внутренними сторонами кистей рук (рис. 144).
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Затем руки поднимаются на уровень лица и сталкиваются друг с другом внешними сторонами кистей (рис. 145).
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2). Второй сжимает кулаки обеих рук и скрещивает их, захватывая верхнюю часть правого предплечья первого, затем правая нога упирается в землю в прежнем положении, а левая передней частью лодыжки заходит за лодыжку правой ноги, загибаясь крюком и ударяя (рис. 146–148).
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3). При ударе по лодыжке первый поднимает ногу, которую ударяет второй и делает шаг назад, становясь в левый «лук». Второй опускает ударявшую левую ногу вперед, становясь в левый «лук».
4). Повторить упражнение для другой руки. Начиная упражнение, не нужно прилагать много сил, поэтому «лук» не должен быть слишком низким. Нога, на которую направлен удар, поднимается высоко, а затем быстро отклоняется назад. Ударить нужно бедром, перенося силу удара в голень.
Удар должен быть быстрым и сильным. Руки сталкиваются, перемещаясь по оси плеч. Во время всего упражнения смотреть на ударяющие руки и ноги противника.

Часть 3. Стойки


1. «Лук» (взбираться на гору).
Правой ногой сделать большой шаг вперед, загибая носок вовнутрь на 30–40°. Колено и носок находятся на одной вертикальной линии. Левая нога неподвижна, носок ее повернут вовнутрь, на 45–50°. Стопы обеих ног полностью стоят на земле. Правая нога согнута в правый «лук» (рис. 149). Если же сгибается левая нога, то это «лук» слева.
Голову держать прямо, грудь расправить, таз опустить.
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2. «Всадник».
Ноги расставить, стопы стоят параллельно (для большинства людей примерно на ширину трех стоп). Носки ног направлены вперед. Ноги согнуть в коленях и полуприсесть. Колени не заходят за линию носков. Голени сохраняют вертикальное положение. Стопы полностью касаются земли. Тяжесть тела поровну распределяется между двумя ногами (рис. 150).
Голову держать прямо, расправить плечи.
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3. Пустой шаг («спускаться с горы»).
Одна нога стоит впереди, другая — сзади. Правую ногу развернуть наружу на 45°, согнуть в колене и полуприсесть. Пятка левой ноги слегка оторвана от пола, верхняя часть ступни натянута. Носок чуть загибается вовнутрь, «впустую» касаясь земли, колено слегка согнуто. Тяжесть тела перемещается на опорную ногу. Когда левая нога находится впереди, то это пустой шаг слеза. Если же впереди находится правая нога, то это пустой шаг справа (рис. 151).
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Пустой шаг можно подразделить на три вида: высокий, средний и низкий. При высоком-пустом шаге опорная нога ставится вертикально, при среднем приседает вниз на 45°, а при низком приседает наполовину.

4. Опущенный шаг («гонять лошадь по кругу»).
Ноги расставить, левую ногу согнуть в колене и присесть на нее. Бедро и голень почти соприкасаются, стопа полностью касается земли. Стопу и колено развернуть наружу. Правую ногу вытянуть горизонтально. Носок загнуть вовнутрь, стопа полностью соприкасается с землей. Если горизонтально вытягивается левая нога, то это левый опущенный шаг, если правая — правый опущенный шаг (рис. 152).
Расправить плечи, опустить таз, спина прямая.
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5. Отдыхающий (скрученный шаг).
Перекрестить ноги, сблизить их вплотную и присесть на них. Левая нога всей стопой прилегает к земле, носок развернут наружу. Передняя часть ступни правой ноги касается земли, а пятка приближается к тазу. Если внизу находится левая нога, такой шаг называется левым отдыхающим шагом, правая — правым отдыхающим шагом (рис. 153).
Расправить плечи, сблизить ноги.
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6. Сидеть с согнутыми ногами.
Ноги скрестить, согнуть в коленях и опустить на землю.
Бедро и голень левой ноги полностью соприкасаются с землей, а пятка приближается к тазу. Правую ногу согнуть спиралью над левой ногой, приблизив правое колено вплотную к груди. Если внизу левая нога — это стойка слева, правая — стойка справа (рис. 154).
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7. Т — образный шаг.
Ноги сдвинуть и согнуть в коленях. Ступня правой ноги полностью касается земли. Левая нога носком «впустую» касается земли, ступня свисает вниз. Бедро левой ноги поднято горизонтально. Тяжесть тела перемещается на правую ногу.
Если земли касается левый носок, это Т-образный шаг слева, правый — Т-образный шаг справа (рис. 155).
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8. Покрывающий шаг.
Если левая нога делает шаг перед правой ногой, это левый покрывающий шаг. Если правая нога делает шаг перед левой ногой, это правый покрывающий шаг.

9. Протыкающий (потайной) шаг.
Если левая нога делает шаг назад за правую ногу, это левый протыкающий шаг. Если правая нога делает шаг назад за левую ногу — это правый протыкающий шаг (рис. 156).
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Часть 4. Виды ходьбы


1. Подбивной шаг.
Ноги расставить, левой ногой сделать мах высоко вверх. Правой ногой сразу же оттолкнуться от земли и прыгнуть вверх. В прыжке правой ногой ударить по левой. Одновременно прямые руки поднять вверх ладонями друг против друга. Приземлиться на обе ноги одновременно, колени слегка согнуть и сразу же опустить руки вниз. Смотреть прямо перед собой (рис. 157).
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2. Устойчивый шаг.
Одна нога стоит спереди, другая — сзади, причем тяжесть тела на стоящей сзади ноге. Тяжесть тела перемещается вперед. Оторвать стоящую сзади ногу от земли и сделать шаг вперед к пятке левой ноги. Сделать полшага вперед стоящей впереди ногой. Смотреть вперед (рис. 158).
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3. Дугообразный шаг.
Колени согнуть, опускаясь вниз. Идти вперед—вбок по дуге к центральной линии.
Расправить плечи, сохраняя ноги полусогнутыми. Тяжесть тела распределяется равномерно, не следует двигаться скачками (то поднимаясь, то опускаясь). При отрыве ноги от земли сила устремляется в носок, не нужно поднимать ногу высоко.
При приземлении с пятки быстро опуститься на всю ступню (рис. 159).
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Часть 5. Положения рук


1. Кулак.
Четыре пальца прижаты друг к другу свернуты в кулак. Большой палец загибается, прижимаясь посередине к указательному и сродному пальцам (рис. 160).
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2. Ладонь.
Четыре пальца прижаты друг к другу и вытянуты. Большой палец сгибается к основанию указательного пальца (рис. 161).
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3. Загнутая крюком рука.
Кончики пяти пальцев собраны вместе в щепотку, запястье согнуто (рис. 162).
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Часть 6. Движения рукой


1. Выбрасывание кулака.
Различают выбрасывание прямого кулака, наклонного вниз и наклонного вверх. Прямой кулак направлен «ртом» вверх, наклонный вниз — центром кулака вниз, а наклонный вверх — центром кулака вверх

2. Подпирание кулаком.
Когда кулак находится выше головы, говорят о подпирающем кулаке.

3. Мах вспарывающим кулаком.
Руки вытянуть и по оси плеча сделать мах сверху вниз (рис. 165).
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4. Вколачивающий кулак.
Локоть согнуть, по оси локтя ударить кулаком вниз (рис. 166).
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5. Вспарывающий удар кулаком.
Локоть согнуть и по оси локтя ударить кулаком вверх (рис. 167).
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6. Поднять кулак.
По оси плеча поднять снизу вытянутую прямую руку вверх (рис. 168).
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7. Выталкивание ладони.
Ладонь вытолкнуть вперед пальцами вверх, сила направляется в основание ладони (рис. 169).
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8. Раскрытая ладонь.
Поднять правую руку вверх, встряхнуть запястьем и установить ладонь центром вперед—вверх и большим пальцем вниз. Существует опущенный шаг с раскрытой ладонью, подъем колена с раскрытой ладонью (рис. 170), удар ногой с раскрытой ладонью и т. д.
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9. Протыкающая ладонь.
Рука направлена вверх, сила устремляется в конец руки — это и называется протыкающей ладонью. Существует опу- щенный шаг с протыкающей ладонью (рис. 171), подъем колена протыкающей ладонью и т. д.
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10. Втыкающая ладонь.
Плечо опущено вниз по направлению к земле, пальцы рук сжаты между собой, сила устремляется в конец руки — это и называется втыкающей ладонью (рис. 172).
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11. Поднять ладонь.
Руки вытянуть и по оси плеча перемещать снизу вверх (рис. 173).
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12. Вспарывающая ладонь.
Руку вытянуть и по оси плеча сделать вспарывающий мах сверху вниз (рис. 174).
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13. Поднять ладонь вверх.
Руки прямые. Снизу по оси плеч одну руку поднять вверх, угол между руками не превышает 180° (рис. 175).
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14. Рубящая ладонь.
Ладонь движется поперечно, сила направляется в ладонь со стороны мизинца (рис. 176).
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Часть 7. Взгляд


В у-шу очень важно, куда смотрят глаза. Необходимо, чтобы руки и глаза достигали цели. Глаза смотрят либо на нападающую руку или ногу, либо в направлении нападения.
Необходимо поднять брови, широко раскрыть глаза, смотреть прямо вперед, ограничивая взгляд во всех других направлениях.



Раздел IV . Мастерство


В этом разделе описаны упражнения, способствующие сохранению равновесия, повышающие гибкость и выносливость, развивающие силу и скорость реакции. Это заключительные довольно трудные упражнения, рассчитанные на освоение предыдущих и согласованную работу всех частей тела.
Необходимо уметь мастерски падать, бросаться вперед, кувыркаться, переворачиваться, опрокидываться, прыгать, убегать и скручиваться так же, как это делают птицы и звери, рыбы и пресмыкающиеся. Например, бросаться, как тигр, свиваться столбом, как черный дракон, распрямляться и падать на спину, как карп, и т. д.
Большая часть этих упражнений выполняется на земле или в соприкосновении с ней, поэтому начинать можно на мягкой поверхности, чтобы избежать травм.

1. Падение вперед (падающий памятник).
1). Ноги вместе, тело падает вперед—вниз (рис. 177).
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2). Падая, согнуть локти и опуститься на землю на кулаки со стороны мизинца (рис. 178).
Туловище держать прямо, таз не выпячивать. Носки ног касаются земли.
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2. Падение в сторону (с согнутой ногой).
1). Оттолкнуться от земли и прыгнуть. В прыжке одна нога прямая, а другая согнута в колене, туловище поворачивается на бок (рис. 179)
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2). Упасть на землю (рис. 180).
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Прыжок должен быть выше уровня талии, при падении бедра и голени наружной стороной одновременно с двумя ладонями касаются земли.

3. Кувырок.
1). Одна нога впереди, другая — сзади. Руки согнуть в локтях, ладони перед телом. Стоящей сзади ногой сделать мах вверх, а стоящей впереди ногой оттолкнуться от земли и подпрыгнуть (рис. 181).
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2). Туловище наклонить вперед и сделать кульбит. Обе ноги согнуты (рис. 182).
Плечи, спина, талия и таз последовательно касаются земли. Кувырок сделать быстро и тут же подняться.
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4. Рывок (броситься на тигра).
1). Ноги вместе, слегка согнуты. Руки поднять вперед. Ногами оттолкнуться от земли и подпрыгнуть. Туловище наклоняется вперед, руки делают рывок вперед и тело как бы повисает в воздухе (рис. 183-1 и 183-2).
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2). Руки опираются о землю и сгибаются в локтях. Затем грудь, живот, бедра и верхние части ступней последовательно касаются земли (рис. 184).
Прыгнуть нужно высоко, опуститься легко.
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5. Карп распрямляется.
1). Лечь на спину и согнуть туловище так, чтобы выпрямленные ноги сгибались к голове. Руки опираются на бедра или лежат по бокам туловища (рис. 185-1 и 185-2).
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2). Ногами ударить вниз, туловище выгнуть полудугой и рывком встать (рис. 186).
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6. Движения лежа на спине и на животе.
Вариант I. Прыжок, отрываясь от земли.
1). Лечь на живот. Руки согнуть в локтях и сжать ими ребра, как в горизонтальной стойке на ладонях. Ноги носками касаются пола. Все тело параллельно земле.
2). Руками и ногами одновременно с силой оттолкнуться от земли и совершать ритмичные прыжки с одновременным приземлением. Можно также прыгать влево—вправо, вперед—назад (рис. 187).
Ноги вытянутые, прямые и прижаты друг к другу. Локти сжаты с боков тела. Голову не поднимать. Тело сохраняет горизонтальное положение.
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Вариант II. Подпрыгивание.
Выполнив предыдущее упражнение, перевернуться в воздухе влево (вправо) на 180° и опуститься на землю тазом.
Подпрыгнуть вверх. Можно также оттолкнуться рывком от земли и в воздухе повернуться на 360° (рис. 188-1 и 188-2).
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7. Черный дракон скручивается столбом.
1). Лечь на бок. Лежащая на земле нога слегка согнута в колене, вторая нога прямая (рис. 189).
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2). Выпрямленной ногой сделать круговое подметающее движение вперед (рис. 190).
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3). Не прекращая кругового движения ногой, опрокинуться на спину (рис. 191).
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4). Ноги поднять вверх и переплести их (рис. 192). Тело лопатками касается земли. Выполнять движение быстро.
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8. Рыба скользит и скрывается впереди (бегущий по пустыне корабль).
1). Руки вытянуть перед собой, туловище наклонить вперед (рис. 193).
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2). Руками опереться о землю. Пальцы прижаты друг к другу. Тело сохраняет горизонтальное положение. Голова приподнята. Ноги прижаты друг к другу, носки вытянуты. Руки давят в землю и скользят вперед.
3). При поочередном движении плеч и груди происходит медленное скольжение вперед (рис. 194).
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Рис.194

9. Скользить, опрокинувшись на спину (старик залезает под одеяло).
1). Руками упереться в землю. Ноги вытянутые, прямые, прижаты друг к другу. Ступни полностью касаются земли.
2). Таз высоко поднят, ноги отталкиваются от земли и, не сгибаясь, проскальзывают вперед между двумя руками.
3). Тело распрямляется, грудь и голова слегка подняты.
4). Поочередно продвигаясь на лопатках, проползти назад.
10. Наклоны вперед (трактор пашет землю).

Вариант I.
1). Кулаками, установленными на ширине плеч, упереться в землю, «рты» кулаков направлены вперед. Переход в стойку лежа на животе с опорой на кулаки. Поднять голову и посмотреть вперед (рис. 197).
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2). Кулаками сильно упереться в землю, руки постепенно выпрямить, колени согнуть. Одновременно тело перемещается назад. При этом голова, сохраняя одинаковое расстояние от земли, проходит между двумя руками, перемещаясь назад, пока руки полностью не вытянутся (рис. 198-1 и 198-2).
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3). Вернуться в исходное положение, а затем повторить упражнение.
Во время отталкивания от земли голова влотную подходит к поверхности земли. При возвращении в исходное положение сначала нужно лицом прижаться к земле, сохраняя определенное расстояние от земли, согнуть руки. Проделать это упражнение несколько раз.

Вариант II.
Туловище согнуть вперед, выпрямленными руками упереться в землю. Ноги прямые, стопы полностью касаются земли. Руки поочередно передвигаются вперед. Ноги при этом не сдигаются с места, вытягиваясь вслед за руками вперед (рис. 199).
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11. Держаться на одном боку (леопард крадется и пролезает в пещеру).
1). Кулаком одной руки опереться о землю, «рот» кулака направлен вперед. Обе руки выпрямить. Ноги прямые, прижаты друг к другу. Тело удерживается сбоку на одной прямой линии. Нога, находящаяся с той же стороны, что и опорная рука, касается земли наружной стороной ступни, а вторая нога лежит на ней. Вторую руку вытянуть прямо (перпендикулярно талии) (рис. 200).
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2). Опорную руку согнуть в локте, локоть направлен назад. Туловище опустить вниз, чтобы оно вплотную соприкасалось с землей, затем выпрямить руку и вернуться в исходное положение (рис. 201).
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Необходимо сохранять равновесие. Опорная рука может упираться в землю и ладонью, можно также поочередно менять руки.

12. Отжимание на руках.
1). Руками сжать край табуретки. Опершись о стену ногами, сделать вертикальную стойку на руках.
2). Руки медленно согнуть в локтях, туловище опустить вниз, а затем отжаться на руках вверх (рис. 202).
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13. Опирающийся треножник (вертикальная стойка на руках).
Прямыми руками упереться в землю. Прислониться к стенке и сделать вертикальную стойку на руках (рис. 203).
Распрямить грудь, поднять голову, опустить таз. Ноги вместе. Руки не сдвигаются с места. В такой стойке начинающий удерживается около минуты, постепенно увеличивая время.
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14. Удерживающийся треножник.
Прямыми руками упереться в землю и сделать вертикальную стойку и а руках, не прислоняясь к стене (рис. 204).
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Научившись сохранять равновесие, перемещаться в вертикальном положении. Для начала можно упражняться в паре — один партнер страхует другого.



Заключение


У-шу называют искусством поединка. Наибольшим достоинством у-шу, как и любого другого раздела искусства или культуры вообще, является возможность проявления индивидуального творчества. Поэтому у-шу насчитывает сотни различных стилей и ответвлений от них. На определенном этапе, овладев традиционными базовыми формами этого искусства, можно творить и развивать его, придавая ему индивидуальную неповторимость.
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