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ГЛАВА 1 ВВЕДЕНИЕ
Кикбоксинг своими корнями уходит в такие виды борьбы, как европейский бокс и восточные единоборства. Его история насчитывает 5000 лет — первые боксеры жили на Ближнем Востоке. Затем эта борьба распространилась на берегах Средиземного моря в Древней Греции, Римской Империи,- однако вскоре была запрещена из-за жестокости приемов. Поединки были кровавыми, без перерывов. Противники били друг друга руками, коленями, голенью, ступнями. Матчи прекращались, когда один из противников не мог подняться.
После того как бокс запретили, о нем на долгое время забыли, и лишь в 1719 году Джеймс Фигг, борец и инструктор, устроил в Лондоне первые показательные турниры среди мужчин и женщин. Противники дрались без перчаток. Разрешались удары ногами, перехваты, можно было царапаться, бороться врукопашную, избивать и бросать противника. Чтобы увеличить ставки, в 1743 году Джек Брутон, известный как основатель современного бокса, и капитан Джон Годфри написали правила боксерских поединков. Но, тем не менее, бокс продолжал оставаться жестоким и кровавым зрелищем.
В 1867 году маркиз Квинзбери, британский спортсмен, составил новые правила, и это спасло бокс от второго изгнания.
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«Правила Квинзбери», которые предусматривают только удары руками, перчатки на руках, раунды продолжительностью не более 3 минут, отдых между раундами в течение 1 минуты, 10 секунд для прихода в себя после нокаута, и сейчас во многом определяют ведение любительских и профессиональных боксерских поединков.
После Второй мировой войны в Европу и Америку из побежденной Японии завезли каратэ. Но европейцам и американцам техника ударов ногами, удары в прыжке и прочие чудеса эквилибристики показались непривлекательными. Однако, постепенно, трансформируясь, видоизменяясь, боевые искусства Востока слились с европейским боксом, и на свет появилось синтезированное из двух культур боевое искусство [image: image2.jpg]


кикбоксинг (буквально «бокс с пинками»).
Тренировки, включающие элементы бокса и кикбоксинга, стали особенно популярны в 90-х годах, причем как среди мужчин, так и среди женщин. Сегодня большинство клубов здоровья включают занятия по боксу и кикбоксингу в свои программы.
Благотворное воздействие
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Боевые искусства и, в частности, кикбоксинг, оказывают благотворное воздействие на физическое состояние человека, его здоровье. Это было доказано не одним примером, и наука продолжает находить подтверждение этому факту. В 1997 году были проведены исследования, которые обнаружили, что часовая тренировка боксом (без отработки ударов ногами) по затратам энергии эквивалента часовой пробежке на тренажере «бегущая дорожка» со скоростью 9 км/час. В результате тренировок существенно улучшается работа сердечно-сосудистой системы, кроме этого, развиваются мускулатура тела, гибкость, улучшается координация движений, реакция.
В программу по кикбоксингу можно включить прыжки со скакалкой. Многие исследование подтвердили, что эти упражнения очень полезны: они развивают нервномышечные рефлексы, мускулатуру, улучшают работу сердечно-сосудистой системы и, таким образом, являются прекрасным дополнением к занятиям по кикбоксингу.
Стили
Современный кикбоксинг хотя и довольно молод по сравнению со многими боевыми искусствами, но уже неплохо разработан и отчетливо делится на несколько отдельных дисциплин или стилей.
Классифицируются стили дисциплины в первую очередь по тем боевым возможностям, которые правила предоставляют кикбоксеру в поединке. И главное здесь, конечно, допустимые зоны поражения противника и арсенал разрешенных ударов, которыми и определяется тип контакта противников на ринге.
Существует 4 типа. Рассмотрим их по нарастающей — от самого ограниченного до самого свободного.
Ограниченный контакт (Semi-contact)
Можно сказать, что это «бой одного удара». Как только чей-то удар достигает цели, схватку тут же останавливают для начисления очков. Победит здесь тот, кто быстрее и точнее. Впрочем, и техника ударов здесь тоже учитывается. Контакт получается условный, а травмы практически исключены. Поэтому семи-контакт можно смело рекомендовать даже детям, начиная с возраста шести — семи лет,
Легкий контакт (Light-contact)
Победа тоже присуждается по очкам, но очки начисляются за все удары, достигшие цели, и схватку не останавливают ради этого.
Поединки идут на всех дистанциях, а противники довольно часто переходят в ближний бой, что затрудняет судейство.
Лайт-контакт стоит начинать в возрасте не ранее 10-12 лет.
Полный контакт (Full-contact)
Примерно по тем же правилам ведутся и поединки с полным контактом. Однако победу можно получить не только по очкам, но и по нокаутам. Кроме того, здесь допускаются броски (не выше, чем через бедро) и удары рукой наотмашь с разворотом. На уровне полного контакта проходит граница между любительским и профессиональным кикбоксингом, поскольку вероятность травм значительно высока.
Свободный стиль (Free - style)
В поединках свободного стиля разрешены, кроме других полно-контактных приемов [image: image4.jpg]


круговые удары ногами по бедрам противника.
В зависимости от дисциплины кикбоксинга, квалификаций бойцов и уровня соревнований, может устанавливаться различное число раундов в поединке и разная их продолжительность. Как правило, любительские схватки короче профессиональных.
Ни в одной из дисциплин кикбоксинга не допускаются: 
· Захваты и болевые приемы о Высокие броски (с уровня от бедра) 
·  Подсечки выше уровня стопы 
· Удары по затылку, спине, суставам и ниже пояса
· Удары открытой перчаткой, локтями 
· Технические действия с опорой на пол или канаты ринга 
· Добивание упавшего противника 
Исключение составляют только специальные показательные выступления или обстоятельства реального боя за пределами спортивного зала.
Помещения
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Цель этой книги - помочь инструктору организовать занятия как в помещении, оборудованном специальными снарядами, так и в обычном необорудованном классе. Следует отметить, что настоящее пособие не содержит рекомендаций по отработке приемов в паре.
В помещении со снарядами у занимающегося появляется условный противник. Кроме этого, можно разрешить работу в парах для отработки приемов защиты: например, один человек в медленном темпе наносит удары рукой, другой отрабатывает прием «уклонение от удара» (slipping). У занимающихся реакция может быть недостаточно развита, в результате неизбежны удары в челюсть или лоб. Хотя движения медленные, Вы все равно должны следить за ходом выполнения упражнений. Ни в коем случае не следует допускать кулачные бои, иначе травмы неизбежны.
Оборудованные классы
Если тренировки проводятся в оборудованных классах, можно работать с грушами, перчатками инструктора (mitts), подвижными грушами и/или прыгалками. В этом случае занятие целесообразно разбивать на части. Например: разминка, 10 — 15 минут — на отработку передвижений, ударов руками и ногами, комбинаций; затем упражнения со снарядами (в течение определенного времени участники занимаются сами, затем Вы показываете другое движение).
Класс можно оборудовать местами с табличками, указывающими, какие упражнения следует выполнять. Места распределяются по кругу или в ряд. Участники переходят с места на место. Выполняются упражнения на развитие мышц, гибкости, общей физической подготовки. Если количество снарядов ограничено, участники должны перемещаться от места со снарядом к месту без снаряда и т.д., в этом случае допускается работа в парах.
Необорудованные классы
Занятия в необорудованных классах напоминают занятия аэробикой: участники выполняют за инструктором разминочные упражнения, а затем специальные боксерские движения с определенной интенсивностью. Каждое движение выполняется не более 32 секунд. Удар рукой производится на счет «один, два», ногой — «один, два» или до четырех. Можно ускорить темп: на счет «один» - удар рукой; на счет «один, два» - несколько ударов рукой и/или ногой, при этом продолжительность упражнений, выполняемых с большей скоростью, должна быть короче.

ГЛАВА 2, ФИТНЕС-НАУКА
Безопасность
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Перед тем как начать заниматься, пригласите потенциальных участников посетить тренировки, чтобы они оценили сложность выполняемых упражнений. Именно Вы отвечаете за то, чтобы занятия были безопасны для всех участников, независимо от их опыта, физического состояния. Каждый Ваш ученик должен сам выбрать для себя темп движения. К более сложным приемам переходите только после того, как убедитесь, что все члены группы, особенно новички, хорошо освоили технику простых движений. Основной причиной травм является несвоевременное увеличение нагрузки. Вообще, травма — это сочетание трех факторов: усталость, плохая физическая подготовка и слишком большая нагрузка.
Снаряды — другой вопрос, на который инструктору следует обратить особое внимание. Снаряды, как и любые другие вещи, подвержены износу, поэтому регулярно проверяйте их состояние, при необходимости — заменяйте. Участник, не имеющий перчаток, лент обмотки для рук, не должен допускаться к занятиям в оборудованном классе. Американская боксерская ассоциация рекомендует, чтобы часто используемые снаряды (например, перчатки, груши, маты, перчатки инструктора) перед тренировкой и после нее протирались мыльной водой и 10 94-ным раствором хлорки. В целях соблюдения гигиены после каждого занятия ленты обмотки необходимо стирать. Один — два раза в неделю в перчатки можно насыпать немного талька, чтобы поглотить пот и удалить неприятный запах

Частота занятий 

Люди с хорошей физической подготовкой хорошо переносят первые тренировки, но, к сожалению, этого нельзя сказать обо всех остальных. Если новый участник ведет сидячий образ жизни, составьте расписание так, чтобы в течение первой недели тренировки шли хотя бы через день. Такой режим позволит мышцам адаптироваться к нагрузке. После первых занятий большинство жалуются на боли в плечах, бедрах, верхних частях ног, икрах. Если в течение трех дней самочувствие участника не улучшится, направьте его к врачу.
Помните о том, что травмы не способствуют росту посещаемости: участник, получивший травму, вряд ли захочет продолжать обучение. Таким образом, ваша главная задача сделать так, чтобы ваши подопечные получали удовольствие от занятий.
Интенсивность
Иногда, при выполнении тех или иных движений, на короткий промежуток времени дыхание приходится задерживать. Если после этого человеку трудно говорить, необходим перерыв, причем нужно отдыхать столько, чтобы полностью восстановить силы перед выполнением новых упражнений. Делайте больше перерывов, иначе накопившаяся усталость может привести к травме. Кроме этого, надо постоянно напоминать о том, что при выполнении упражнений следует расслаблять незадействованные мышцы. Постоянное напряжение может вымотать даже человека с отличной физической подготовкой.
Продолжительность занятий
Занятия могут длиться от 45 до 90 минут, причем необходимо отводить достаточно времени для разминки, упражнений на общую физическую подготовку, развитие гибкости и силы. В отличие от боксеров-профессионалов, члены группы выполняют разминочные упражнения на занятиях вместе с инструктором, а не сами. Таким образом, примерно 20 минут следует отводить под упражнения, обычно включаемые в занятия по аэробике.
Помещение
Инструктор должен решить, где будут проходить занятия: в оборудованном или необорудованном классе или классе смешанного типа. Решение следует принимать исходя из имеющегося оборудования, опыта преподавателя. Инструкторам, которые вели другие виды занятий по общей физической подготовке и освоили основы кикбоксинга, лучше выбрать необорудованные классы. Что касается классов со снарядами, их оставьте для опытных тренеров по кикбоксингу и боевым искусствам, которые хорошо знают, как с ними обращаться.
Стимуляция кислородного обмена
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В целях стимуляции кислородного обмена выполняют упражнения на растяжку мышц, комбинации ударов ногами и руками, повышают скорость движений, количество повторов, соответствующим образом регулируют время между упражнениями, нагрузку снарядов (например, вес перчаток и груш).
Особое внимание обратите на разминку, нагрузки увеличивайте постепенно Вы можете ускорить выполнение комбинаций, ударов ногами (в том числе выше талии), но только после того, как участники хорошо размялись и их пульс соответствует норме[image: image8.jpg]



Кинесиология

[image: image9]
Все движения в кикбоксинге основаны на последовательной координации нескольких групп мышц. Так, короткий прямой удар (jab) — это не просто распрямление локтя, а последовательная комбинация нескольких шагов: распрямление локтевого сустава, сгибание плечевого сустава, абдукция плечевого пояса, сгибание мышц корпуса, боковое сгибание и поворот корпуса, выпрямление колена ноги стоящей сзади, выпрямление бедра, разгибание голеностопного сустава (подошвенный изгиб). В таблице 1 показано, как работают суставы при выполнении тех или иных приемов (ударов рукой, ногой, локтем, коленом) с момента исходной позиции до контакта. Следует учесть, что в таблице приводятся данные для базовых движений (характерных для всех модификаций упражнения).
Таблица 1
Работа мышц при ударах ногами, локтями и коленями
	Удары
РУКОЙ
	
	Короткие прямые удары
(Jab)
	Прямой правый
(Styaight

right)
	Левый короткий
(left hook)
	Апперкот
(Uppercut)
	удары локтем
(Elbow strike)

	Плечевой сустав
	Изгиб
	х
	х
	х
	х
	х

	Локтевой сустав
	Выпрямление
	х
	х
	
	х
	

	
	Сгибание
	
	
	х
	х
	х

	Корпус
	Боковой изгиб
	х
	
	
	х
	х

	
	Выпрямление
	
	
	
	х
	

	
	Поворот 
	х
	х
	х
	х
	х

	
	Изгиб
	х
	х
	
	
	

	Бедренный сустав
	Выпрямленис
	х
	х
	
	х
	х

	
	Разворот внутрь
	
	х
	х
	х
	х

	Коленный сустав
	Сгибание
	х
	
	
	
	

	
	Выпрямление
	х
	х
	
	х
	х

	Голеностопный сустав
	Изгиб назад
	
	
	х
	х
	х

	
	Подошвенный изгиб
	х
	х
	х
	х
	х

	Удары ногой
	
	Фронтальный
Front)
	удар с поворотом
(Round-house)
	 Боковой удар (Side)
	Удар пяткой
(Rear)
	удар коленом
(Кnee Strike)

	Корпус
	Боковой изгиб
	
	х
	х
	х
	

	
	Выпрямление 
	х
	
	
	х
	х

	
	Изгиб
	
	
	
	х
	

	
	Поворот 
	
	х
	
	
	х

	Бедренный сустав
	Сгибание
	х
	х
	х
	х
	х

	
	Выпрямление
	
	
	
	х
	

	
	Внешний поворот 
	х
	х
	х
	
	х

	
	Поворот внутрь 
	х
	
	
	
	

	
	Абдукция (отведение)
	
	х
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Динамичные упражнения на растяжку мышц (разминка)
Это отдельные движения (элементы приемов), которые выполняются под определенный ритм. Существует два вида подобной разминки активная н баллистическая. При активной разминке сначала выполняются упражнения, не требующие большой растяжки мышц, постепенно они переходят в движения с максимальной нагрузкой на мускулатуру. Например, фронтальные удары на уровне колена сменяются ударами на уровне бедер, пояса и выше. Для баллистической разминки характерны прыжки в быстром темпе, приседания. Например, передвижение прыжками, бой с тенью на носках. Эта схема вызывает у специалистов немало споров. Однако ее сторонники утверждают, что такая разминка очень полезна, так как при этом развивается гибкость, необходимая в военных искусствах.
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Для кикбоксинга подходят оба вида разминки, так как они хорошо растягивают мышцы, предусматривают повторение основных движений. При баллистической разминке риск травматизма существенно снижается, если инструктор внимательно следит за движениями участников и увеличивает нагрузки постепенно.
Главная кикбоксерская «растяжка» - для ног. Она бывает нескольких видов, для кикбоксинга важны они все, и заниматься ими надо в комплексе. Вид первый — это выполнение разнообразных «шпагатов».
Виды «шпагатов»: 
· Продольный 

· Поперечный 

· Вертикальный 

 «Шпагаты» - это конечный результат, высшая форма, к которой надо стремиться, но не сразу, а постепенно, чтобы понемногу привыкали мышцы и связки.
Вторым по важности видом растяжки можно считать разминку паховых колец — это позволяет существенно повысить подвижность ног в тазобедренном суставе.
ГЛАВА З. ТРЕНИРОВКИ ПО КИКБОКСИНГУ

[image: image10.jpg]


                                 СНАРЯДЫ
На занятиях по кикбоксингу допускается использование только исправных снарядов, причем исключительно для прямых целей. Хотя это и звучит банально, но данный вид спорта таков, что нарушение этой истины может закончиться травмой. Обучайте участников использовать снаряды правильно.
Как защитить руки
Обмотка
Перед тем как надеть перчатки, руки необходимо обмотать. Это делается для предотвращения переломов пальцев и кистей. Первая задача инструктора — научить учащегося делать обмотку. Для этого возьмите ленту шириной 5,1 см и длиной не менее 3,8 — 4,3 м. Особенно тщательно закройте кисти, чтобы при ударе они оставались неподвижными. Для закрепления обмотки используйте специальную клейкую ленту.
Перчатки
Перчатки должны надежно защищать руки от удара (как по груше, так и противнику) [image: image11.jpg]


Вполне подойдут кожаные перчатки весом 12 — 16 унций (340 г — 450 г). Они должны твердо фиксировать кисть, иметь большой палец, накрепко скрепленный с основным корпусом (т.е. пальцем нельзя пошевелить). Сегодня большинство перчаток выпускаются со шнурками или застежками-липучками, часто с пометками «для кикбоксинга» — к сожалению, такой знак не всегда служит гарантией качества. Если Вы сомневаетесь, покупайте настоящие боксерские перчатки, которые используют для тренировок боксеры-профессионалы.
Боксерские груши
Большинство груш, имеющихся сегодня на рынке, достаточно надежны и долговечны. Матерчатые груши недорогие и вполне подойдут для занятий, организуемых несколько раз в неделю. Кожаные снаряды стоят гораздо дороже, но они намного надежнее. При выборе груши обратите внимание на швы: они не должны расползаться и выдаваться вперед (иначе можно повредить руку)[image: image12.jpg]



Вместо тяжелых и больших снарядов можно приобрести свободно стоящие груши (freestanding heavy bags). У них два преимущества: дешевизна и портативность. В основании грузило, или вода, или песок, с помощью которых обеспечивается равновесие. Единственный минус такого снаряда — движение при контакте. Чтобы свести риск травм «на нет», необходимо обучить участника правильному удару.
Перчатки инструктора (Punching Mitts)
Инструктор должен иметь специальные перчатки для обучения защите, атаке и упражнениям на развитие общей физической подготовки. Чем больше перчатка, тем Вы лучше защищены. Убедитесь, что внутри есть прокладка-амортизатор, а снаружи надежная фиксация, чтобы перчатка не соскакивала. Квалифицированный инструктор обычно подстраивается под спортсмена, его технику. Но, вообще, инструктор и участник должны заранее оговорить количество ударов, их последовательность, место. При необходимости работайте в медленном темпе. Чтобы сократить эксцентрическую

нагрузку на руки, на каждый удар необходимо ответить легким ударом, таким образом обеспечив должное сопротивлением.
Чтобы свести «на нет» риск перелома рук, кистей, перчатки должны весить не менее 340 г — 450 г и иметь хорошую амортизационную прокладку.
Ударные подушки (kicking Pads)
Этот снаряд часто называют «тайские ПОДУШКИ» (Thai pads). Они в два раза длиннее перчаток инструктора (закрывают руку от кисти до локтя) и толще, что позволяет тренировать удары ногами. Маленькие подушки могут быть использованы вместо перчаток инструктора. Если подушки одеты на обе руки, образуется большая поверхность и сопротивляемость ударам существенно возрастает.
Защитные щитки (Body Shields)
Щитки предназначаются, главным образом, для тренировки удара ногой, но могут быть использованы и для отработки ударов руками. При покупке выбирайте щитки с очень толстой прокладкой, больших размеров, чтобы они действительно защищали инструктора, и в то же время, чтобы по ним было удобно бить.
Так же, как и при использовании перчаток инструктора (mitts), тренер и участник должны заранее обговорить последовательность ударов, их число, место и угол [image: image13.jpg]


Вначале рекомендуется проделывать упражнения медленно, чтобы спортсмен неосторожно не поранил тренера. Чтобы избежать травм, щитки надо держать близко к телу и при необходимости передвигаться, амортизируя удары. Однако следует отметить, что отходить слишком далеко нельзя, иначе нападающий может повредить сустав. Таким образом, чрезвычайно важно, чтобы тренер тщательно следил за выполнением упражнения, — иначе травмы неизбежны.
Подвижная груша (Speed Bag)
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На занятиях вполне можно обойтись и без этого снаряда. Но если Вы все-таки решили использовать подвижную грушу, обратите внимание на ее размер, тип шарнирного соединения, платформу. Большие груши идеально подойдут новичкам, так как они двигаются гораздо медленнее, чем груши маленьких размеров. Шарнирный механизм регулирует скорость, размер снаряда. Платформа должна быть достаточно устойчивой чтобы минимизировать вибрации, и регулироваться по высоте. Работать с подвижной грушей необходимо в обмотке.
Прыгалки
Большинство прыгалок, предлагаемых на сегодняшний день на рынке, вполне подходят для кикбоксинга. Лучше купить скакалки из кожи или пластика, разных размеров (для всех пользователей). Чтобы определить, подходят Вам прыгалки по росту или нет, встаньте на середину веревки, ноги вместе, возьмитесь за концы и поднимите руки к плечам. Прыгалки должны доходить Вам до подмышек, но ни в коем случае не быть выше плеч. Лучше всего прыгать на деревянном полу: поверхность гладкая, и сила трения веревки минимальна.
Для новичков продолжительность прыжков не должна превышать 30 секунд, однако это время надо постепенно увеличивать. Попросите участников набраться терпения, потому что упражнение очень полезно. При прыжках веревку надо вращать кистью, предплечья должны быть по возможности как можно ближе к туловищу, руки от кисти до локтя - под углом 45 градусов к полу; старайтесь, чтобы веревка свободно проходила под ногами
Различные варианты прыжков через скакалку 
· Между двумя вариантами должен идти одинарный (переходный) прыжок. 
· Одинарный прыжок: один оборот веревки — один прыжок. 
· Двойной прыжок: два оборота веревки — один прыжок

· Лыжник: прыгайте из стороны в сторону (на двух ногах) так, как будто едете на горных лыжах.
· Один оборот веревки — ноги прыжком в стороны, другой оборот — ноги вместе. [image: image14.jpg]


 Прыжком поставьте ноги так, чтобы одна нога была впереди, другая — сзади. На каждый оборот веревки меняйте положение ног.
· Один оборот веревки — ноги в стороны, второй— ноги в положении крест накрест. [image: image15.jpg]


 Приземляйтесь таким образом, чтобы одна нога была выставлена вперед и касалась пола пяткой. Каждый прыжок — смена ног.
· Приземляйтесь так, чтобы одна нога была сзади и стояла на носке. Каждый прыжок — смена ног.
· Имитируйте бег на месте: прыжок на одной ноге, затем - на другой.
Костюм

[image: image16]
Все в группе должны заниматься в удобной одежде, все украшения (кулоны, сережки, часы) необходимо снять, иначе они могут застрять в снарядах или поранить другого спортсмена. Для занятий рекомендуются мягкие кроссовки с высоким верхом, так как они хорошо защищают голеностопный сустав, что важно при выполнении упражнений с прыгалками, а также ступни при отработке ударов. Подошва должна быть гладкой, чтобы минимизировать силу трения при развороте ступней.
Помещение

[image: image17]
Одна из самых больших проблем, с которой сталкиваются фитнесс-инструктора, [image: image18.jpg]


нехватка площади. Это особенно актуально для кикбоксинга, где велика вероятность случайного контакта между занимающимися. Если класс не оборудован снарядами, допускается не более 25 человек в группе на одного инструктора. Если класс со снарядами, то не более 18 человек — 9 пар. Независимо от типа группы, инструктор обязан следить за выполнением упражнений и давать исчерпывающие рекомендации, температура в помещении не должна превышать 18 — 21 ос[image: image19.jpg]



Использование музыки на уроках кикбоксинга
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В классах, не оборудованных снарядами, занятия можно проводить под музыку. Необходимо подобрать такой темп музыкального сопровождения, чтобы даже самые немузыкальные участники выполняли движения без особого труда. Для разминок рекомендуемый темп — 100 уд/ минута, для основных занятий — 120 — 128 уд/ минута. Если темп превышает 128 уд/минута, велика вероятность травм, так как участники стараются соблюдать ритм, в результате - страдает техника. Кроме этого, следует отметить, что громкость не должна превышать 85 децибел.
Возможные варианты тренировки

[image: image21]
Для участников с травмами, какими-либо заболеваниями инструктор должен предлагать варианты упражнений, если таковые предусматриваются. Так, ослабленным участникам рекомендуется тренировать в основном удары руками, прыжки, бой с тенью. Не запрещаются и удары ногами, только выполнять их надо не очень часто и не выше уровня пояса. Делайте акцент на линейных движениях, практически исключите приемы с поворотами, являющиеся более сложными и требующие хорошей координации движений. Так, если участник не может прыгать через прыгалки, попросите его имитировать прыжки через скакалку. Прыгалки можно дать только тогда, когда участник отработает движения.
Справки о здоровье
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Кикбоксинг является чрезвычайно активным видом спорта, поэтому важно, чтобы предварительно каждый желающий заниматься прошел медицинское освидетельствование. Так, Американский колледж спортивной медицины рекомендует принимать в группы женщин старше 55 лет и мужчин старше 45 лет только при наличии у них справки от врача, и после прохождения соответствующего спортивного теста с постепенным увеличением нагрузки (стандарт 2000 года). Независимо от того, отвечаете ли Вы за наличие у участников справки или нет, перед началом занятий обязательно поговорите с каждым из них на предмет физического состояния, хронических болезней, которые могут обостриться после начала занятий. С учетом здоровья членов группы предлагайте соответствующие варианты упражнений.
Ключи
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Вы должны постоянно комментировать выполнение упражнений участниками. В классе, не оборудованном снарядами, перед тренировкой каждого последующего удара делайте паузу, заполняя ее рекомендациями или демонстрацией следующих упражнений. Таким образом, переход от одного движения к другому будет плавным. Просите участников чаще смотреть на себя в зеркало, уделяя внимание позам и технике. Внимательно наблюдайте за выполнением упражнений и при необходимости давайте соответствующие рекомендации.
Оценка нагрузки тренировочного процесса

[image: image24]
Интенсивность упражнений оценивается по сердечному пульсу, внешнему виду участников, их рассказам. Вообще, просите всех придерживаться такого ритма, чтобы чувствовать себя на пике активности, но при этом комфортно.
Важные составляющие тренировки кикбоксинга
Равновесие
Различают три вида равновесия.
· «Статическое» — позволяет сохранять прочную боевую стойку, не требует никаких действий и передвижений.
·  «Огрызающееся» - или оборонительное, после каждого удара Вам приходится отступать.
·  «Атакующее» или «Динамическое» - баланс равновесия сохраняется за счет того, что ваша атакующая конечность встречается с телом противника. Или же Вы не возвращаетесь на исходное положение после жестикуляции рук или ног, а делаете шаг вперед, завоевывая территорию противника.
Сила и быстрота
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Поскольку главное в кикбоксинге — это умение наносить удары, то, разумеется, делать это надо так, чтобы достигать максимального эффекта. А на результат удара влияет прежде всего сила, с которой он наносится. Кроме того, мышечная сила необходима не только для атак, но и чтобы самому себе не причинить повреждений. Мышечное напряжение, также, позволит быстро переходить от одной атаки к другой или от атаки к обороне.
Скорость реакции
Боевая стойка и передвижения отчасти помогают выиграть время, однако при ведении боя на ближней дистанции и при серийных, повторяющихся атаках важно вовремя реагировать на действия противника.
Ловкость и координация
Очень часто приходится одновременно выполнять самые разнообразные действия. например удержание равновесия на опорной ноге, при этом производить защитное действие рукой и нанося ответный удар свободной ногой, в то же время уводя корпус из-под возможной контратаки противника. Выносливость
Выносливость является главным составляющим тренировочного процесса. Это понятие включает в себя правильное дыхание — глубокое и ритмичное. Для выработки специфической выносливости, позволяющей кикбоксеру сохранять высокую тренировочную активность длительное время, неплохо помогают проверенные практикой многих единоборств методы:
· Работа с отягощениями на ринге.

·  Исполнение продолжительных и динамичных комбинаций различных технических действий, желательно — с постоянным изменением уровней атаки.
ГЛАВА 4. ПРОГРАММА ТРЕНИРОВКИ
Организация тренировочного процесса
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Занятие по кикбоксингу делится на несколько частей, каждая из которых предусматривает выполнение определенных упражнений. Следующая далее схема дана лишь для примера — совершенно не обязательно включать каждую часть в свой урок. Кроме этого, не ищите логики в порядке расположения частей.
1.
Упражнения на верхнюю часть туловища (короткие прямые удары, прямые правые удары, апперкоты, короткие боковые удары, удары локтем).

2.
Упражнения на нижнюю часть туловища (фронтальные удары, боковые удары ногами, удары с поворотом, удары пяткой, удары коленом).

3.
Комбинации (приемы на верхнюю и нижнюю части туловища).

4.
Упражнения на развитие физической подготовки участников (отжимания, упорприсев, прыжки через скакалку, свободные прыжки)

5.
Передвижение и приемы защиты («нырок», приседание и уклон (bob and weave), перехват (catching), уклонение от удара (slipping), шафл (shuff1e))
Отметим, что данное пособие нельзя рассматривать как полное руководство по методике ведения занятий кикбоксингом. Инструктора должны получать консультации профессионалов (в том числе в области боевых искусств), участвовать в семинарах по кикбоксингу. Ваши возможности неограниченны - больше творчества, работайте над повышением своей квалификации.
От начала до конца
Далее приводятся примеры программ занятий в оборудованных и необорудованных помещениях; каждое занятие рекомендуется делить на части.
Оборудованный класс

Разминка (10 — 15 минут)      
· Калистеника:
· Динамичные упражнения для разминки; 

· Бой с тенью; 
·  Упражнения на статическую растяжку мышц.
Класс, оборудованный местами с табличками (каждое упражнение не должно занимать более 1 — З минут, переход — 30 секунд активного отдыха).
· Прыжки через скакалку;
· Работа с грушей (удары руками и локтями);
· Приемы, отрабатываемые с перчатками инструктора (mitts);
·  Отжимания и кранчи;
· Приемы обороны, техника передвижения;
· Работа с грушей (удары руками и ногами);
· Бой с тенью;
· Разминка и упражнения на растяжку мышц (5 — 10 минут).
Необорудованный класс. 
Общая и специальная разминки (5 — 10 минут)
· Ходьба на месте;
· Приседания;
· Приседание и уклон (прием защиты);
· Упражнения на разминку ног;
· Прямые короткие удары (правый, левый); 
· Прямые правые удары (прямые левые удары) 
· Короткие боковые удары (правые и левые);
· Апперкот (правый и левый);
· Удары локтями (правый и левый);
· Блоки предплечьем (правый и левый);
· Отражение удара (parrying) (справа, слева);
· Удары коленом (правым, левым);
· Удары ногами (правой и левой);
· Растяжка больших мышц;
· Упражнения общей физической подготовки (5 минут)[image: image26.jpg]



Комбинации с использованием ударов рукой, а также ЛОКТЯМИ
Примечание: удары должны последовательно следовать один за другим. Например: Первая комбинация: левый прямой короткий удар, прямой правый, левый короткий боковой удар, правый апперкот.
Вторая комбинация: прямой правый, короткий боковой удар в туловище, короткий боковой удар в челюсть, правый апперкот.
· Поменяйте сторону и повторите.
· Упражнения на общую физическую подготовку (5 минут)[image: image27.jpg]



Комбинации с использованием ударов ногой, а также коленями
Примечание: удары должны последовательно следовать один за другим. Например: Первая комбинация: фронтальный удар, боковой удар, удар пяткой (на уровне колена, на уровне пояса).
Вторая комбинация: удар с поворотом, фронтальный удар, боковой удар (при каждом ударе делайте шаг вперед, чередуйте ноги). 

· Поменяйте сторону и повторите.
· Водные процедуры/ Тест на интенсивность

·  Упражнения на общую физическую подготовку (5 минут).
Комбинации с использованием ударов руками, ногами, локтями, коленями.
Примечание: удары должны последовательно следовать один за другим. Например: Первая комбинация: Левый прямой короткий, прямой правый, фронтальный (ногой), удар левым коленом.
Вторая комбинация: удар левым локтем, прямой правый, удар с поворотом.
· Приемы защиты («нырок», приседание и уклон, уклонение от удара (slipping)).

·  Упражнения на общую физическую подготовку (5 минут).
Прыжки через скакалку (различные варианты) 

· Разминка в конце занятия (5 минут); 
·  Повторите упражнения специальной разминки.
Упражнения на полу и растягивание мышц (15 минут)
Базовая техника

[image: image28]
Чтобы в совершенстве овладеть техникой кикбоксинга, необходимо трировать движения до автоматизма, и на это могут уйти годы. Задача тренера давать исчерпывающие рекомендации в том, что касается стоек, маневрирования, ведения атаки и защиты.
Стойки
Основная стойка
Из основной стойки можно переходить как в нападение, так и защиту. Ноги — на ширине в 1,25 - 1,5 раз превышающий ширину плеч, колени полусогнуты что обеспечивает легкость движения вперед, вбок, назад
У правши левая нога должна быть спереди, правая — сзади. Короткий прямой удар (jab) [image: image29.jpg]


наносится левой рукой. Это основная стойка, и она является исходной позицией для всех движений, описанных в данной книге. Соответственно, у левши спереди должна быть правая нога, тогда короткий прямой удар наносится правой рукой.
Положение ступней
Чтобы понять, как ставить ступни, представьте циферблат. Тогда левая нога (выставлена вперед) должна быть в месте центральной точки круга, правая - в положении примерно между четырьмя и пяти часами. Для левшей левая нога — между семью и восьмью часами. Место противника — 12 часов. Если Вы заняли неправильную позицию, то ваше тело будет находиться под углом 60 % к противнику.
[image: image87.jpg]
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В основной стойке ступни должны быть параллельны друг другу и указывать на один и два часа соответственно. У левшей — на десять и одиннадцать часов.
Положение рук
В основной стойке плечи находится на одной линии, левое плечо «смотрит» на противника. Правая рука расположена между скулой и бровью, закрывая челюсть справа; локоть расслаблен и находится с правой стороны грудной клетки; ладонь повернута внутрь, к телу. Левая рука также расположена между скулой и бровью, но на некотором расстоянии от тела — локоть согнут под углом 90%, ладонь повернуть от тела, кистевой сустав в нейтральном положении. Подбородок опущен к ключице. Ключ «руки наверх» означает, что боксеры должны принять основную стойку
Нападение
С техникой рук в кикбоксинге дело обстоит достаточно просто. Основное чем сильна рука это кулак. В реальном поединке можно использовать все три основные поверхности кулака: переднюю, тыльную и нижнюю. Чаще всего используется передняя поверхность.
Ударная поверхность при отработке ударов кулаком
При ударах кулаком основная нагрузка должна приходиться на первые две «костяшки» (нижние фаланги указательного и среднего пальцев). Чтобы уменьшить риск травм, во время удара кисть держите прямой. Постановка запястья при прямых ударах такова, что сила действует по прямой линии от локтя через запястье к передней поверхности. Если запястье не будет выпрямлено, удар не столько поразит противника, сколько покалечит ваше же собственное запястье. Удары руками не проводят по нижнему уровню, так как они отчасти опасны и для атакующего, раскрывают его защиту и приводят его в положение, удобное для контратаки противника.
Короткий прямой удар (Jab)
При коротком прямом ударе нужно стараться вывести противника из положения равновесия, таким образом, облегчив последующий бой. Удары используются как для атаки, так и для защиты. Если техника правильная, движения рук и ног согласованы [image: image30.jpg]


Правая нога (сзади) отталкивается, колено и бедро максимально напряжены, таким образом Вы сокращаете расстояние до цели. Во время толчка расстояние между ступнями увеличивается, но когда нога касается земли, ступни возвращаются в прежнее положение. Помните о том, что расстояние между ступнями никогда не должно уменьшаться (всегда 1,25 — 1,5 ширины плеч). В начальной и конечной фазах толчка колени держите согнутыми. Такое движение называется «боксерский шафл» - Boxer's shuff1e; оно одно из важнейших в кикбоксинге
Удар наносится при толчке. Локоть распрямляется, при движении плеча закрывается подбородок. Вы не должны замахиваться или отводить руку назад. Движение идет строго от плеча. После контакта с противником рука должна немедленно занять исходную позицию. Удар будет сильным, если его наносить всем весом.
Прямой правый удар (Straight Right)
Прямой правый удар обычно следует за коротким прямым, но иногда используется для начала атаки. Правая рука резко выкидывается из исходного положения, одновременно поворачивается бедро, плечо «идет» вперед — таким образом обеспечивается сила и дальность удара. Кисть не должна ни подниматься, ни опускаться. Выигрыш в силе происходит в результате движения правой ноги: правая ступня разворачивается влево и отталкивается, когда правая рука выпрямляется для поражения цели.
Как и при коротком прямом ударе, передние дельтовидные мышцы сокращаются и плечо закрывает подбородок, локоть слегка согнут. После контакта с противником рука немедленно возвращается в исходную позицию.
Левый короткий боковой удар (Left НооК).
Это короткий, быстрый и очень сильный удар. Он наносится всем весом, обычно следует за прямым коротким или прямым правым, но может быть использован для начала атаки.
Левое предплечье параллельно полу. Ладонь обращена внутрь, к телу; локтевой сустав согнут примерно под углом 90 градусов. Если удар нацелен на тело противника, руку опустите до уровня локтя при обычном положении рук (когда руки свисают вдоль тела).
Примите исходную позицию. Локоть отведите в сторону на 90 градусов; левое плечо, бедра, лодыжку одновременно разверните, поворачиваясь на обеих ступнях (в основном, поворачивается левая ступня вправо). Нанесите удар левой рукой, описывая полукруг. Вы должны развернуться таким образом, чтобы тело описало полукруг вслед за левой рукой вокруг центральной оси туловища. При нанесении удара правая рука занимает исходное положение
Апперкот
Это также короткий быстрый удар, который наносится правой рукой изнутри по челюсти противника - обычно после быстрого короткого или короткого бокового ударов. Иногда он используется для начала атаки. При ударе корпус тела, бедра и коленный сустав резко выпрямляются, в результате чего обеспечивается необходимая
сила.
Правая рука идет из исходной позиции (с правой стороны подбородка) по короткой кривой вниз. Плечо немного опускается, рука следует до уровня чуть ниже груди. Затем плечо и рука резко поднимаются по кривой вверх, локоть выпрямляется — и противник поражается в челюсть. Ладонь повернута внутрь, к телу. Если апперкот наносится правильно, локоть остается согнутым и не уходит далеко от туловища. 
Правое бедро подается вперед, правое колено выпрямляется обе ступни.

разворачиваются (правая ступня сильнее разворот влево) Таким образом, обеспечивается необходимая мощь. После удара правая рука немедленно возвращается в исходную позицию.
Апперкот может наноситься левой рукой (у левшей). Примите исходную стойку [image: image31.jpg]


Колени немного согнуты, левое плечо немного опускается и подается вперед. Левая рука резко распрямляется и идет к цели, левое колено выпрямляется и обе ступни разворачиваются (левая ступня больше - внутрь). Следует отметить, что движения ступни и колена должны быть синхронными — только тогда удар будет сильным.
Удары локтем (Elbow Strikes)
В Таиланде локоть используется для поражения противника под разными углами и с разных позиций. Из-за высокого риска травматизма эти удары не следует отрабатывать на снарядах. Но если Вы все-таки решили заниматься в оборудованном классе, рекомендуется тренировать только горизонтальные движения.
Если удар отрабатывается на большой груше или щитке и условная цель спереди, надо бить не кончиком локтя, а гладкой нижней поверхностью руки от локтя до кисти в непосредственной близости от локтя; если предполагаемая цель сбоку или сзади [image: image32.jpg]


поверхностью трицепсов около локтя.
При горизонтальных ударах локтем по цели спереди техника такая же, как и в других ударах. Если используется левый локоть, движения идентичны короткому боковому удару; движения туловища и локтя синхронны. Если задействуется правый локоть, движения такие же, как и при прямом правом. Чтобы избежать травм, локоть должен быть согнут. Помните о том, что неударная рука должна находиться в исходной позиции.
Основные комбинации
На тренировках не следует использовать сложные технические комбинации. В основном это должны быть простейшие сочетания ударов руками, ногами, но с условием, чтобы позы естественно вытекали друг из друга.
Продумайте биомеханику каждого движения, чтобы даже самый слабый участник смог успешно справиться с предложенными упражнениями. Научите членов своей группы, как наносить удары руками, не напрягая суставы до критического уровня и не теряя равновесие. Устойчивость залог успеха в кикбоксинге. Для новичков составьте специальную программу: с попеременным чередованием ударов правой и левой рукой избегайте длительных нагрузок на одну и ту же руку.
Основные тренировочные комбинации
1.
Двойной или тройной прямой короткий удар левой рукой в челюсть.

2.
Прямой короткий удар левой рукой в челюсть, прямой короткий удар левой рукой в туловище. 3. Прямой короткий удар левой рукой в туловище, прямой короткий удар левой рукой в челюсть.

4.
Прямой короткий удар левой рукой в челюсть, прямой правый удар в челюсть.

5.
Прямой короткий удар левой рукой в челюсть, прямой правый удар в туловище.

6.
Прямой короткий удар левой рукой в туловище, прямой правый удар в челюсть.

7.
Прямой короткий удар левой рукой в челюсть, прямой правый удар в челюсть, короткий боковой удар левой рукой в челюсть.

8.
Прямой короткий удар левой рукой в туловище, прямой правый удар в туловище.

9.
Прямой короткий удар левой рукой в челюсть, короткий боковой удар левой рукой в челюсть.

10.
Прямой короткий удар левой рукой в челюсть, прямой правый удар в туловище, короткий боковой удар левой рукой в челюсть.

П. Прямой правый удар в туловище, короткий боковой удар левой рукой в челюсть.

12.
Прямой правый удар в челюсть, короткий боковой удар левой рукой в челюсть.

13.
Прямой правый удар в челюсть, короткий боковой удар левой рукой в туловище.

Защита
Все защиты в кикбоксинге можно разделить на три больших класса: те, что выполняются специальными движениями рук или ног, в той или иной степени схожими с ударами; те, которые осуществляются главным образом за счет движения корпуса, и такие, которые требуют перемещение всего тела.
Удары и подсечки.
Сами по себе удары и подсечки тоже могут служить защитными действиями, однако, применение их в этом качестве не имеет существенного влияния на технику исполнения и относится скорее к тактике ведения боя.
В качестве защитных действий могут выступать встречный и опережающий удар.
Встречный удар
Такой удар наносится в том случае, когда противник движется в Вашу сторону, не производя атакующих действий, и в том случае, если он проводит удар[image: image33.jpg]



Опережающий удар
Предполагается, что боец, заметивший начало атаки, проводит свое действие активнее, чем противник, в результате чего опережающий удар раньше достигает цели.
Встречный и опережающий удар можно отнести к защитным действиям — при условии, что проводятся они вовремя и по действительно незащищенным областям тела противника.
Подставка
Смысл подставки в том, что на пути удара оказывается какая-то часть вашего тела.
· Кисть подставляют для защиты головы.
· Плечо подставляют, когда хотят прикрыть от мощного удара челюсть.
· Когда подставляют предплечье, плечевую часть руки лучше прижимать к корпусу — для опоры и еще на тот случай, если подставка не успеет занять своего места на пути удара противника.
· Особую часть подставок составляют подставки двух предплечий одновременно. Две руки, действуя совместно и согласованно в едином движении, создают мощную защиту при ударах в голову или корпус.
· Подставка голени во многом напоминает вынос атакующей ноги для высокого удара, среднего между прямым и круговым.
· Подставка бедра, хотя в принципе она и возможна в кикбоксинге, все-таки не находит применения в поединках. Происходит это потому, что против низких ударов (в пах) разумнее применять подставку голени.
Блок
Иногда кикбоксеры называют блоком накладку — то есть наложение руки на конечность противника с тем, чтобы предотвратить возможность нанесения им удара.
Однако, в основном своем назначении блок это защита, вполне «чисто» заимствованная из каратэ. Смысл этого действия в том, чтобы отвести ударное движение противника за пределы Вашей собственной поражаемой зоны (контуры тела) — но не далее, потому что за пределами этой зоны удар уже не может Вам угрожать.
Отличие блока от подставки в том, что блок встречается с ударом не в фиксированном положении. Блокирующая поверхность сталкивается с атакующей не полпути и далее продолжает свое движение — вместе с ней.
 Различают блокирование:
· Кистью 

· горизонтальный блок предплечьем снаружи 
·  горизонтальный блок предплечьем изнутри 
·  вертикальный блок предплечьем 

·  нижний блок предплечьем
Отбив
Движение амплитудное, в его задание входит не просто отведение удара с опасного направления, а скорее отбрасывание атакующей конечности достаточно далеко — так, чтобы противник оказался практически полностью раскрытым для вашего дальнейшего нападения.
Уклонение
Отклонение может производиться двумя способами: отклоняя назад верхнюю часть корпуса или же, наоборот, «проваливая» назад из стойки среднюю секцию.
Уклонение от удара — прием защиты, позволяющий избежать удара, не меняя позицию. Чтобы предотвратить левый прямой короткий удар, надо наклонить туловище вправо так, чтобы удар прошел над левым плечом. Для уклонения от прямого правого, отклонитесь влево. Следует отметить, что техника уклонения от удара подразумевает движение туловища (то вправо, то влево) без напряжения мышц.
Перехват
[image: image89.jpg]


Перехват предназначен для отражения левого прямого короткого удара и осуществляется правой рукой (перчатка противника ловится, как бейсбольный мяч) [image: image34.jpg]


Когда противоположная сторона наносит удар, Вы с силой выпрямляете правую руку. Будьте осторожны, чтобы не травмировать ученика его же собственной перчаткой. Основной момент предотвратить удар на полпути. Независимо от того, осуществляется перехват на одну или две перчатки, руки должны находиться на уровне скул. Если техника правильная, прямой короткий удар отражается на уровне лица противника или тела
«Нырок»
Прием «нырок» позволяет избежать ударов, не меняя исходной позиции. Согните колени, корпус тела отклоните на 30 — 45 градусов влево или вправо в зависимости от направления удара, но при этом не теряйте противника из вида. После «нырка» вернитесь в исходную стойку.
Отражение удара
Этот прием, в отличие от перехвата, служит для отражения удара. Это быстрое, искусное движение, напоминающее блок. С помощью этого приема Вы обнажаете противника, делая его доступным для атаки. Как и при перехвате, руки не вытягиваются - удар отражается в непосредственной близости от тела. Как только удар пришелся на вашу правую перчатку, отбросьте его влево, сдвинув руку вдоль тела. Голова и верхняя часть туловища уходят вправо на случай, если прием не удастся.
Приседание и уклон
Этот прием представляет собой комбинацию двух движений: уклонение и полуприсев [image: image35.jpg]
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и позволяет избежать ряда ударов (рукой). Из исходной стойки левой ногой (находится спереди) сделайте маленький шаг вперед и влево, колена согните, таким образом приняв полуприсев. Ноги должны быть достаточно согнуты, чтобы удар прошел над головой. Возвратитесь в исходную стойку: правую ногу (сзади) сместите соответствующим образом. Этот прием можно отрабатывать и другим способом — с правой стороны: первый шаг делается правой ногой (находится сзади), далее - та же последовательность движений
Сочетание различных видов защит
Защита комплексное действие. Вслед за любым защитным действием (или одновременно с ним) проводится атакующее, которое закрепляет и развивает успех, достигнутый вашей эффективной защитой.
Вы всегда можете сочетать одно-два защитных действия сразу — например, шаг вперед-влево с отбивом кистью или прыжок с горизонтальным блоком предплечьем. После любого защитного действия нужно возвращаться в боевую стойку, иначе вся остальная техника будет трудна для применения.
Удары ногой
Освоение техники ударов ногой — наиболее трудный момент в кикбоксинге, так как здесь требуются одновременно соответствующая физическая подготовка, гибкость, умение балансировать на одной ноге. Удары, описываемые в данном пособии, являются основными и наносятся из исходной стойки. Очень важно следить за техникой выполнения движений, иначе травмы неизбежны. Например, если при ударе с поворотом (roundhouse kick) не сделать поворот опорной ступни, можно травмировать колено; если при фронтальном ударе (front kick) опорная нога будет повернута внутрь, Вы травмируете бедренные суставы и кости тазового пояса. При нанесении удара нога должна быть слегка согнута в колене, чтобы избежать чрезмерных нагрузок на сустав [image: image37.jpg]


Так как риск травматизма очень высок, сначала следует овладеть простыми ударами, и только потом переходить к более сложным.
Любой удар ногой делится на несколько отчетливо различимых фраз
· Исходная стойка или исходное положение 

· Вынос ударной ноги 

· Собственно удар

·  Возврат ударной ноги 

·  Постановка ударной ноги в боевую стойку.
Чтобы свести все риски к нулю, ударные движения включите в активную разминку, следующую за обычной разминкой. Участники не должны выкладываться; следите за тем, чтобы все движения выполнялись легко. Кроме этого, после разминки можно сделать упражнения на развитие гибкости (при этом мышцы не надо слишком сильно растягивать) — это также поможет уменьшить риск травм. Если иное не оговаривается, предполагается, что условный противник находится перед спортсменом.
Фронтальный удар
Как очевидно из названия, этот удар ногой наносится по противнику прямо перед вами. Удар имеет несколько разновидностей, различающихся использованием разных ударных поверхностей.
Удар правой ногой (той, что в исходной позиции сзади)[image: image38.jpg]



Фронтальный удар самый легкий в кикбоксинге, так как движение линейное. Примите исходную стойку. Правую ногу согните в колене и бедре, лодыжка отведена назад, ступня параллельна полу — носки вытянуты и загнуты назад. Ступню левой ноги (опорной) немного разверните влево.
 При ударе распрямите ногу в колене и поразите цель пяткой или верхней частью ступни (носок на себя). Обратите внимание на то, что когда нога распрямляется, корпус тела напрягается и отклоняется назад, что создает уравновешивающую силу и помогает достичь цели. Чтобы сократить нагрузку на колено опорной (левой) ноги, она должна быть немного согнута, при ударе ступня поворачивается влево. Как только цель поражена, нога возвращается в исходную позицию (обратная последовательность движений).
Удар левой ногой (в исходной стойке - спереди):
Подготовка к удару, техника такие же, как и при выполнении удара правой ногой, но по силе он значительно слабее из-за невыгодных биомеханических условий.
Вариант фронтального удара правой ногой
Сначала поставьте левую ногу так, чтобы носки, оба бедра были обращены к цели (по условному циферблату — 12 часов). Эти действия осуществляются до сгибания правой ноги.
Описанный вариант предлагается, когда условный бой идет на мягком ковре, что затрудняет поворот ступни при ударе, а также рекомендуется участникам, у которых не получается поворачивать ступню в процессе. Вариант разработан только для фронтального удара правой ногой.
Боковой удар
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Боковой удар осуществляется либо из исходной стойки левой ногой, либо из обычной стойки, когда ступни выровнены и находятся на ширине плеч. Основные принципы его почти те же, что и в прямом ударе. Главное различие в том, что направление удара — не вперед, а в сторону, и в финальной фазе удара нога вытягивается так, что вместе с опорной ногой и корпусом составляет одну плоскость.
Удар левой ногой (та, что спереди)
Согните левую ногу в колене и бедре, ступня параллельна полу носки на себя. Опорная (правая) нога поворачивается немного вправо.
При выбросе левой ноги правая ступня еще больше разворачивается вправо. Чтобы избежать травм, угол поворота должен составить 45 градусов, так чтобы носок смотрел в сторону, противоположную условной цели (пятка, наоборот, обращена к противнику). Цель поражается пяткой, боковым краем ступни или подошвой.
Вариант
Ступню опорной ноги (правая) разверните таким образом, чтобы носок смотрел на четыре часа условного циферблата (для левшей — на семь часов) (Местоположение условного противника — 12 часов) Эти действия осуществляются до сгибания правой ноги.
Описанный вариант предлагается, когда условный бой идет на мягком ковре, что затрудняет поворот ступни при ударе, а также рекомендуется участникам, у которых не получается поворачивать ступню в процессе.
Удар с поворотом
Удар с поворотом, встречается в кикбоксинге чаще других ударов ногами. Этому способствуют его выгодные особенности. Удар с поворотом может поражать цель, используя в качестве ударной поверхности подъем стопы или же подушечку стопы под пальцами.
Правой ногой (в исходной позиции - сзади).  

Сила удара во многом зависит от того, какая нога бьет - правая или левая. Большое значение также имеют скорость удара и гибкость спортсмена. Движения правой ноги похожи на движения, выполняемые при подготовке фронтального удара: нога также сгибается в колене и бедре, но при этом еще происходит и отведение бедренного сустава.
Чтобы избежать травм, движения должны быть четко синхронизированы: когда правая нога движется к цели, опорная ступня поворачивается влево. Удар осуществляется подъемом ноги (сочленение предплюсны и большеберцовой кости) или голенью

Левой ногой (в исходной позиции - спереди):
Техника выполнения удара с поворотом левой ногой практически не отличается от техника правостороннего удара с той разницей лишь, что правую ногу легче поднимать и сгибать, для отведения бедренного сустава требуется меньше сил. Когда левая нога движется к цели, опорная ступня (правая) поворачивается вправо.

Вариант правостороннего удара с поворотом:
Установите опорную ступню (левую) таким образом, чтобы носок «смотрел» на 10 часов воображаемого циферблата (местоположение противника 12 часов). Правую ногу поставьте так, чтобы носок был обращен к 3 часам. Это подготовительная фаза.
Описанный вариант предлагается, когда условный бой идет на мягком ковре, что затрудняет поворот ступни при ударе, а также рекомендуется участникам, у которых не получается поворачивать ступню в процессе.

Удар пяткой
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Единственный удар в кикбоксинге, где удар наносится сверху вниз. Пятка работает на манер лезвия топора. Вынос ноги похож на аналогичное движение в прямом ударе, однако, колено поднимается значительно выше.
Удар представляет собой линейное движение и легче разучивается из обычной стойки — ступни вместе. Если исходная позиция традиционная, лучше бить левой ногой— тогда удар получится сильнее. Чтобы уменьшить нагрузку на позвоночник, не следует поднимать ногу очень высоко.

Удар левой ногой (в исходной позиции - спереди):
Голова и корпус разворачиваются, чтобы видеть цель через левое плечо; бедра и ступни также поворачиваются влево таким образом, чтобы носки обеих ступней «смотрели» на 12 часов воображаемого циферблата. Согните и поднимите колено и бедро левой ноги. Для удара распрямите ногу по направлению к цели (при этом Вы должны чувствовать растяжение мышц бедра). Пальцы ноги смотрят вниз, удар наносится в основном пяткой, опорная нога немного согнута в колене.

Удар правой ногой (в исходной позиции — сзади):
Техника выполнения правостороннего удара практически идентична технике левостороннего удара — с той разницей, что корпус и голова поворачиваются вправо так, чтобы видеть противника через правое плечо. При ударе опорная нога (левая) поворачивается влево и чуть-чуть сгибается в колене.

Вариант
Удар левой пяткой можно выполнять немного по-другому: поставьте правую (опорную) ступню таким образом, чтобы она «смотрела» на 12 часов воображаемого циферблата, на противника спортсмен смотрит через левое плечо. Эти действия осуществляются до сгибания ноги. Описанный вариант предлагается, когда условный бой идет на мягком ковре, что затрудняет поворот ступни при ударе, а также рекомендуется участникам, у которых не получается поворачивать ступню в процессе.
Удары коленом
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Эти удары не следует тренировать слишком часто. Отработку проводите в зале, оборудованном снарядами. Не допускайте ударов непосредственно коленной чашечкой. Для тренировок лучше всего использовать щитки, так как ими легко манипулировать, чтобы удар наносился бедренной костью (в непосредственной близости от коленной чашечки) по верхней части щитка. Не надо прикладывать много сил.
При использовании тайский подушек спортсмен подходит к тренеру, кладет руки ему на плечи (чтобы удерживать равновесие) При ударе правая нога и бедро сгибаются, корпус прогибается назад (чтобы ослабить силу удара). Ступня левой ноги повернута влево.
При использовании щитков спортсмен оттягивает верхнюю часть щитка вниз — до уровня колена при ударе. Для отработки описанных движений не рекомендуется пользоваться грушами, хотя возможно применение груш с очень толстой и мягкой прокладкой. В этом случае удар должен приходиться на среднюю часть коленного сустава.
Удары ногами в прыжке 
· Любой удар в кикбоксинге может наносится в прыжке. 

· Прямой удар в прыжке 
·  Боковой удар в прыжке 
·  Заднебоковой удар в прыжке
Увеличение нагрузки

Инструктор должен тщательно планировать увеличение нагрузки. Если это возможно, организуйте отдельные группы первой, средней и продвинутой ступеней. Если первые занятия проводятся в оборудованном зале, сначала следует освоить основные движения [image: image40.jpg]


 ни о какой скорости, снарядах, силовых нагрузках не может быть и речи. Только через некоторое время можно разрешить работу с грушей и другими снарядами.
В комбинациях должно быть не более пяти ударов: это могут быть удары руками, ногами, локтями, коленями. Помните о том, что новички хотят поскорее освоить приемы борьбы. Сделайте занятия интересными и разнообразными просто повторять движения за инструктором скучно. Подбирайте такие комбинации, в которых одно движение плавно вытекало бы из другого, чтобы новички могли с легкостью выполнять их.
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Предотвращение травматизма[image: image42.jpg]
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Идеальный вариант - когда все члены группы в отличной физической форме, у них [image: image44.jpg]


хорошо развиты группы мышц, которые задействуются в кикбоксинге. Такое нечасто бывает, поэтому тщательно планируйте каждую часть занятия. У • разных людей [image: image45.jpg]


разная наследственность и, следовательно, вероятность получения травм. Поэтому помните о том, что участники не должны сильно напрягаться при освоении движений. Одна из главных задач инструктора — научить технике выполнения приемов, при этом, если Вы чувствуете, что основы еще не освоены, не переходите к тренировке ударов на снарядах или ограничьте работу с ними. Увеличивайте нагрузки и скорость только тем участникам, которые освоили простые. приемы и находятся в отличной физической форме. Количество силовых комбинаций должно зависеть от уровня
натренированности участника. Нагрузки на одну ногу или руку ограничьте 30 секундами (можно считать до 32), причем количество движений для одной ноги не должно превышать 10. Кроме этого, следите за тем, чтобы при отработке ударов руками или ногами задействовался корпус тела. Если Вы не уверены в навыках своих подопечных, не включайте в программу сложные комбинации, сконцентрируйтесь на базовых упражнениях.
НАПОЛЬНОЕ ПОКРЫТИЕ
Лучше всего заниматься в классе с деревянным полом, так как в этом случае трение ступни о поверхность при поворотах минимально. Если на полу лежит ковер, лучше, если он будет очень тонким, при этом ограничьте отработку таких приемов, как левый короткий боковой удар и удар с поворотом (при которых ступня должна разворачиваться)[image: image46.jpg]



Противопоказания

[image: image47]
Движения, отрабатываемые в кикбоксинге, безопасны для большинства участников. Однако некоторые приемы могут вызвать травмы, — все зависит от мастерства, опыта, физической подготовки членов группы. Новичкам не следует разрешать выполнять высокие удары ногой, боксировать с силой, быстро, в течение длительного времени, если Вы не уверены, что это, действительно, им под силу.
Примеры программ

[image: image48]
Оборудованный класс
Занятие ЛФ 1. Пример.
Разминка (бой с тенью — темп медленный)
Раунд 1[image: image49.jpg]



(3-минутная разминка, минута активного отдыха)
Руки: прямые короткие удары, прямые правые удары, апперкоты, короткие боковые удары, удары локтем.
Активный отдых: приседания, имитация прыжков через скакалку.
Раунд 2.
(3-минутная разминка, минута активного отдыха)
Ступни: фронтальный удар, боковые удары, удары пяткой, удары с поворотом, удары коленом. Активный отдых: приседания/ отжимания/ кранчи.
Раунд З.
(3-минутная разминка, минута активного отдыха)
Руки и ступни: Комбинации ударов руками и ногами, удары локтями и коленями. Активный отдых: Кранчи с вариантами, упражнение «подъем ноги».
Упражнения на растяжку мышц: крупные мышцы.
Упражнения общей физической подготовки: работа с грушей (двух-, трех-минутные раунды, 1 минута активного отдыха).
Раунд 1: короткий прямой удар в челюсть, прямой правый удар в челюсть (с двух сторон).
Раунд 2: короткий прямой удар в челюсть, прямой правый удар в челюсть (с двух сторон), короткий боковой удар в челюсть (с двух сторон).
Раунд 3: короткий прямой удар в челюсть, прямой правый удар в челюсть, левый короткий боковой удар в челюсть, апперкот (с двух сторон).
Упражнения общей физической подготовки: с тайскими подушками/ щитками (2минутный раунд, минута активного отдыха)[image: image50.jpg]



Раунд 1: удары ногами в медленном темпе, 30 секунд каждой ногой.
Раунд 2: удары ногами в среднем темпе, 30 секунд каждой ногой.
Раунд 3: удары ногами в быстром темпе с небольшим усилием, 30 секунд каждой ногой.
Поменяйтесь, повторите упражнения.
Упражнения на развития мускулатуры: с гантелями и/или поднятие веса тела.
Разминка в конце занятия
Упражнения на растяжку всех групп мышц.
Занятие ЛФ 2. Пример.
Разминка (бой с тенью) — 5 минут.
Упражнения на растяжку мышц: 5 минут.
Упражнения на общую физическую подготовку: комбинации боя с тенью (без снарядов).
Комбинации из 3-5 приемов на удары руками и ногами. 2-3 движения повторяйте 8 — 10 раз.
Поменяйте стороны.
Активный отдых: произвольные прыжки, чтобы увеличить сердечный пульс, или медленные удары руками, чтобы снизить пульс.
Упражнения общей физической подготовки: Работа с грушей для отработки ударов руками (15 — 20 минут).
Комбинации приемов боя с тенью или другие комбинации.
Отработка техники и ритма — по З минуты. I минута отдыха.
Укрепление мускулатуры тела: 10 минут.
С использованием гантелей или поднятие собственного веса.
Разминка в конце занятия: 5 минут.
Упражнения на растяжку мышц всего тела.
Необорудованный класс
Занятие ЛФ З. Пример.
Примечания:
Вы можете варьировать время занятий, сократив или, наоборот, увеличив количество повторений. Длительность выполнения комбинаций и движений должна ограничиваться счетом до 32.

Удар ногой выполняется на счет «один, два, три, четыре», удар рукой — на счет «один, два», удары рукой в быстром темпе — на счет «раз» (если иное не оговорено).
Разминка:
Ходьба на месте, четыре глубоких вздоха с потягиванием.
Приседание и уклон (то одной, то другой рукой) — для каждой руки по 30 секунд. 1. 
Исходная стойка.
2. Исходная стойка, попеременное поднимание плеч (пожимание плечами) (обучите технике выполнения движения или повторите технику)[image: image51.jpg]



Скользящий шаг вправо и влево, руки — в исходной позиции (левая нога спереди, правая — сзади).
Сделайте два шага вправо с одновременным нанесением двух правых прямых коротких ударов, затем два шага влево с одновременным нанесением двух левых прямых коротких ударов.
Комбинация для разминки: приседание и уклон вправо, затем влево; два шафла/ скользящих шага вправо; повторите приседание и уклон влево, затем вправо; два шафла/ скользящих шага влево.

Упражнения из исхдной позиции с левой ногой впереди. обучите занимающихся технике левого короткого бокового удара или повторите этот прием. Пример:
[image: image52.jpg]


 . 
Исходная стойка, левая нога разворачивается (1 6 секунд);
[image: image53.jpg]


Левый локоть поднимается, предплечье параллельно полу (16 секунд); з Удар (32 секунды).
Упражнения из исходной позиции с левой ногой впереди: обучите занимающихся технике правого апперкота (32 секунды на выполнение каждого удара) или повторите этот прием.
1. Подайте бедро вперед, плечо — вниз;
2. Удар.
Повторите оба удара с правой ногой спереди.
Повторение фронтального удара: Пример:
1. Правая нога сзади, сделайте упражнение «стойка фехтовальщика» на месте — три раза, поднимите правое колено (повторите комбинацию 4 раза).
2. Повторите с ударом (комбинацию повторите 4 раза)[image: image54.jpg]



З. 
Повторите шаги 1 и 2 для левой ноги.
Прогиб туловища (исходная позиция, прогиб вправо — влево) [image: image55.jpg]


Растяжка для ног, рук, спины.
Кардиосегмент.
Промежуточные движения: эти движения выполняются между базовыми упражнениями в целях общей разминки мышц тела, увеличения сердечного пульса. Их длительность — до 32 секунд.
1. Прыжки через скакалку (различные варианты)
2. Бег с одновременным выпрямлением рук в ударе (Pummel гип) (тренировка рук для нанесения апперкота в быстром темпе, а также мышц ног).
3 Подвижная груша (подражание работе с подвижной грушей одной или двумя руками — одновременно подпрыгивайте, бегите, шагайте, можно и стоять).
4.
Удары руками с разной скоростью или короткая череда быстрых ударов руками.
Сет 1:
· Боксерский шафл вправо и влево, руки в исходной позиции.
· Шафл вперед и назад — левая нога спереди с одновременным выполнением левого прямого короткого удара (16 раз)[image: image56.jpg]



· Шафл вправо и влево с одновременным выполнением правого прямого короткого удара в сторону ( 16 раз).
· Повторите, сократив число повторений каждого движения (8 раз, затем 4, затем 2).
· Прыжки через скакалку.
· Бег с одновременным выпрямлением рук в ударе (Рummel run).
Из двух последних упражнений можно составить комбинацию: 4 секунды — на каждое движение.
Повторите комбинацию с прямыми короткими ударами — правая нога впереди, правые прямые короткие удары.
Сет 2:
· Приседание и уклон.
· Прямые правые удары с разным темпом. Например:
1 Медленные: 8 раз по 4 секунды каждый.
2 16 раз, 2 секунды каждый.
· Повторите с прямыми левыми дарами.
· Чередуйте прямые правые и прямые левые удары (32 — 64 секунды)[image: image57.jpg]



· Сократите количество повторов для каждого удара вдвое, чередуйте удары один к двум.
· Чередуйте удары то правым, то левым коленями (32 секунды).
· Выполняйте фронтальные удары то правой, то левой ногами (32 секунды) [image: image58.jpg]
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· Комбинация: один удар коленом — один удар ногой (та же нога или правое колено — удар левой ногой и т.д.)[image: image60.jpg]



Сет 3:
· Прыжки через скакалку (32 секунды);
· Короткие боковые удары то слева, то справа (по восемь раз каждый, постепенно доведите до двух).
·  Апперкоты то слева, то справа (по восемь раз каждый, постепенно доведите до двух).
· Варианты ударов локтем то справа, то слева (по восемь раз каждый, постепенно доведите до двух).
Комбинация.
Чередуйте правые и левые короткие боковые удары и апперкоты (4 секунды)
Два удара правым локтем (4 секунды)
Повторите, начните с левого короткого бокового удара. Продолжительность комбинации — 64 секунды.[image: image61.jpg]



Сет 4:
· Удары правым коленом (медленно, затем быстро; 4 секунды каждый) (32 секунды) [image: image62.jpg]



·  Правые боковые удары ногой (медленно, 8 секунд, затем быстрее
по 4 секунды)[image: image63.jpg]



· Между ударами ногой добавьте приседания.
· Работа с подвижной грушей.
· Повторите боковые удары коленом и удары ногой (для левой ноги).
· Работа с подвижной грушей.
· Поочередные боковые удары, то правой, то левой ногами (4 секунды каждый удар).
Сет 5[image: image64.jpg]



· Комбинация «шафл»: шафл по комнате с 3 прямыми короткими ударами, в конце — прямые правые (4 секунды), шафл обратно к начальному положению. 
· Под конец выполните удары ногами/ руками или измените направление [image: image65.jpg]


вперед/ назад.
· Повторите/ сделайте упражнения, чтобы увеличить частоту сердечного пульс.

Сет 6[image: image66.jpg]



· Одна/ две комбинации на удары коленом и ногой.
· Исходная позиция с левой ногой спереди, левые короткие прямые удары — д раза; прямые правые — 4 раза; сократите количество повторов каждого удара, выполняйте попеременно «один/два» (4 секунды)[image: image67.jpg]



· Ускорьте темп, увеличьте паузу между ударами: перекрестный прямой короткий (2 секунды), пауза (2 секунды).
· Добавьте один левый прямой короткий удар (2 секунды), затем чередуйте прямой короткий с прямым правым (левый — правый, 1 секунда на каждый) [image: image68.jpg]


[image: image69.jpg]


 Добавьте один удар правым коленом (2 секунды), удар правой ногой (2 секунды)[image: image70.jpg]



· Всего — 8 секунд.
· Поменяйте стороны и повторите.
сет 7:
· Перекрестные комбинации: изгиб тела влево; добавьте 3 прямых правых удара коленом, 1 левый прямой короткий удар; сократите количество ударов коленом до одного (повторяйте в течение 32 секунд)[image: image71.jpg]



· Бег с одновременным выпрямлением рук в ударе (Pummel гип) (32 секунды).
· Темп: чередуйте боковые удары рукой или апперкоты (32 секунды)[image: image72.jpg]



· Повторите перекрестную комбинацию для каждой стороны (начните с изгиба туловища) или 3 прямых правых, удар правым коленом; удар ногой по колену.
· Поменяйте стороны и повторите.
· Темп: чередуйте боковые удары рукой или апперкоты (32 секунды)[image: image73.jpg]



Сет 8[image: image74.jpg]



· Ускорьте выполнение ударов руками.
1. Левая нога спереди
2. Левый прямой короткий удар, прямой правый удар, левый короткий боковой удар, правый апперкот.
З.   Начните с 2 секунд на каждый удар, увеличьте скорость.
4. Повторяйте в течение 32 секунд.
5. Поменяйте стороны и повторите.
Разминка в конце занятия/ упражнения на полу:
· Медленные движения: шаги, позы фехтовальщика (выпады) в ходьбе и т.д. [image: image75.jpg]



· Упражнения на растяжку больших групп мышц. 

· Отжимания, упражнения с легкими гантелями. 

·  Упражнения на живот.
· Укрепление мышц живота, рук и ног.
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