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I л я я
СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

С Г О Д О В Щ И Н О Й

НАС ПОЗДРАВЛЯЮТ
Специальный выпуск «Спортивные единсборсг- 

ва» газеты  М инистерства оборопы « В атаипарвар», 
к наш ей радости, вы звал большой интерес в спор
тивном мире Республики Узбекистан,

Отрадно, что наши читатели н спонсоры не з а 
были о том, что 24 июня исполнилась годовщ ина 
газеты  « В атаипарвар>, приложением кигорой яаля- 
ются «С!юпти1 ные единоборства».

С первой годовщиной газеты  нас поздравили: ди- 
ректор Газалкеитского стекольнога завода Колдас 
К У Л А К ЕЕВ , президент Ф едерации рукопаш ного 
боп У збекистана Гамлет Л И , вице-президент Ф еде
рации борьбы сам бо  У збекистана Бобом урад ФАЙ- 
З И Е В , вице-президент Национальной федерации 
каратэ-до  Л еонид КИМ , заведую щ ий каф едрой спо
ртивной борьбы Узбекского государсгиепного ин
ститута физической культуры Ф икрат К ЕРИ М О В , 
директор малого предприятия «Художник» Эркин 
Н У Р И Д Д И Н О В , директор малого предприятия 
«А льтаир» Х алит И СМ А И ЛО В, президент ПКФ 
«Д иалог» Владимир НУРМ ЛТОВ и многие другие.

Огромное спасибо вам, дорогие друзья газеты!

НА Н О ВЫ Й  У Р О В Е Н Ь  Л и С Т Е Р С Т В А

У  НДМ АНГАЕСКИ!  
ДЗЮДОИСТОВ

Огромным успехом и широкой популярностью  в 
У збекистане пользовался  всесоюзный турнир по 
дзю до. Это хорош о помнят н ам ан ган ц и  старш его 
поколения и вы раж аю т радость  по поводу того, 
что с прош лого года турнир получил статус м еж 
дународного и оф ициально включен в спортивный 
кален дарь  соревнований, проводимых спорткомите
том Республики У збекистан.

Н а высоком уровне прошел нынешний турнир — 
иа приз пам яти  Тохира М адрахим ова. О б этом 
р ассказы вает  старш ий методист С Д Ю С Ш О Р 
Б. РА СУ ЛО В.

П режде всего — о Тохп- 
рс М адрахимове. Он был 
мастером спорта, неодно
кратны м победителем вее^ 
союзных и международных 
«турниров...

В состоявшихся соревно
ваниях  приняли участие око
ло 25 0  спортсменов из 12 
городов и районов Узбекис
тана. Проводила эти сорев- 
иовалия спецпалпэированчая 
дётсно-ю нош еская спортив
н ая  ш кола олимпийского 
резерва  (СДЮ СШ О Р) об
ластного спорткомитета. Это 
был один из отборочных 
этапов д л я  но.мплектацип 
сборны х юношеских команд 
1)еспублики. Турнир собрал 
практически всех сильней
ш их в области среди этой 
возрастной категории.

Д алее В. Расулов отмеча
ет большую кропотливую 
работу, проведенную стар
шим тренером ю)!ошеской 
сборной Рсспубликн Узбеки
стан Рустамом А метовым. 
Он тн 1^тельно н всесторонне 
просматривал каждого спорт
смена. По его отзывам, не
плохую  борьбу показали 
спортсмены Самаркандской 
области, Таш кента, Чирчика, 
С Д Ю С Ш О Р Наманганского 
рблспорткомитета. Н амая- 
Га 1И1 Ы заняли семь первых, 
1нссть вторых и девять треть
их мест па турнире. В число 
победителен вошли следукь 
зцие спортсмены: среди стар
ш их юношей — Аюб Кама- 
’лов. член сборной команды 

, Узбекистана, победитель 
, На Спартакиаде школьников 

республики по борьбе самбо. 
Среди более младших — 
Я хъё Ь'амалов, Казим Юл- 
даш ев, А бдулло Дадахалов... 

> Соревшзвапия показали, 
что уровень мастерства и 
класс памаигаиских дзюдо
истов растет. Это подтверди
ли и результаты , показанные 
иа С партакиаде школьников 
)^збе1 {истапа, где иамангалцы

заняли пятое общеко»1андное 
место. Стоит немного огля
нуться и назад: в 1992 году 
четверо воспитанников тре
нера А. М ешкова вы- 
П0 ЛИ1 МИ нормативы мас
тера спорта Узбекиста 1 а .  
А  Б ахтиер М адрахимов, 
Ш авкат Турсунов, А ваз 1(а- 
малов и Тулкун Эргашев 
являю тся члена.ми сборной 
республики и у;кс принимали 
участие в М осковском меж 
дународном турнире катего
рии <А>.

Примечательно, что в от
крытии нынеи 1нсго турнира 
на призы памяти Тохира 
М адрахимова приняли учас
тие члены семьи славиого 
наманганца. Оии вручили 
приз Учкуну М урадову из 
Чирчика, как самому техш ь 
чному спортсмену. Отдель- 
1 1 Ы̂  ̂ приз в три тысячи руб
лей был вручен от Узбек
ского представительства 
Украинского оби;ества с ог
раниченной ответственно
стью <Медрос> победителю 
в весовой категории 68  кг 
П смату Вуро 1 Юву га Самар- 
кавда.

Закончив рассказ, Б . Р а 
сулов отметил, что практиче
ские дела наманганских 
спортсменов вселяю т наде
жды иа буд^тцие, довольно 
показательны е успехи. По 
чтобы постоянно выступать 
на высоком уровне, им ну
жен большой соревнова
тельный опыт па меж дунаро
дных турнирах. По средства 
С ДЮ СШ О Р и облспорткоми- 
тета ограничены. Поэтому 
областная Ф едерация дзюдо 
обратилась к предприятиям 
и организациям, частным 
фирмалг е просьбой оказать 
финансовую иоддер:кку.

— А дзюдоисты, —  ска
зал  Б . Расулов. — будьте 
уверены, нодиимут автор^^ 
тет области н своих спонсо
ров иа соревнованиях самого- 
различиого уровня.

Н ЕТ М А СТЕРСТВА  Б Е З  П О Е Д И Н К О В

Б ез ж арких сяортввиы х 
ехваток, без состязаний ма
стерства не повысить. Это 
не требует доказательств.
Поэтому с горячим ж елани
ем миогие спортсмены при
няли участие в Республн- 
ка 1 угыои спартакиаде шко.ть- 
ииксв по различным видам 
спорта. Состязания в про
грамме данной спартакиады  
по I реко-римсиой борьбе со- 
стогинсь в сиортпввом зале 
Каршинского агрврно-эко- 
ио.чического института.
Кстати, раньше этот вид 
спорта назы вался нласснчес- 
кой борьбой.

Иашкадарьинские ребята 
впервые выступали в таких 
по масштабу соревнованиях.
Одиако сумели порадовать 

своим успехом: они заняли  
первое место в обш,еноманд- 
иом зачете, а в личиом чем
пионами стали А. Холмура- 
дов. У. Пабиев, Т. Адылов,
А. Пулатов; второе место 
заияли А. Вардиашвили, Р .
Галимулин, Л . Турдыев, Р .
Мамедов, третье — С. Муси- 
ров, Д. Турды ев, Ш . А лла- 
Сердыев.

Успешные выступления 
спортсменов показали, что 
традиции лучш их борцов об
ласти будут продолжаться. А  
к лу'чшнм, как иэвесито, от
носятся братья А бдураимо- 
вы, Кенжаевы. Они успешно 
выступали и выступают в ре
спубликанских соревкован'»- 
ях и аа пределами респуб
лики.

Возросший уровень ма
стерства продемонстрирова
ли на спартакиаде борцы на 
Сурхандарьииской. Х орезм- 
с«ой, Иавоийской, Сырдарь- 
ннской, Дж изакской облас
тей.

И СНОВА —
А ЗА М А Т  К А Л Л Н Д А РО В
Чемпионат по каратэ 

(полный контакт) состоялся 
в Сурхапдарье. В нем при
няли участи* многие пред
ставители не только област
ного центра, на и столотны х 
ш кол боевых искусств.

П ризовые места распреде- 
лиьшсь следующим образом: 
несом нениым лидером был 
признал А замат _Каландаров 

’Иа Ташкента.' ’Ои, кстати, 
воспитапиик с у р х а п д ^ и и -  
ской ш колы восточнЛг' еди- 
н о ^ р с т в , титулованный спо
ртсмен — чемппон Европы, 
чемпион мегкдуиародного 
турнира по стилю шотокан.

СТАЛИ 
ЧЕМПИОНАМИ

Вторы.м стал представи
тель школы ш эриджекэмпо 
Сергей Бабаев и треты ш  — 
Ш ухрат Х атамов.

Участники чемпионата 
выразили благодарность 
аю нсорам  турнира, в роли 
которых выступили шьч)ла 
восточных единоборств при 
УВД и общ ество «Динамо».

ПАМ ЯТИ  ВОИНОВ- 
«Л Ф ГА Н Ц ЕВ »

В одном из номеров газе
ты «Вести К аракалпакстаиа» 
отме-чалось;

«Дома и стены помога
ют. Справедливость этой об
щеизвестной поговорки 
подтвердил второй традицион
ный турнир памяти кара
калпакских вошюв-интерна- 
цивиалистов, заверш ивш ие
ся  убедительной победой на
ших спортсменов, доказав
ших превосходство во мно
гих видах программы».

Да. это бьи н  довольно 
острые. капрялгепные пое
динки. П даж е в тех видах 
программы, где гости были 
сильнее, спортсмены 1{ара- 
каляаистана (а кр<ше пу- 
нуссной в турнире принима
ли участие команды Тахи- 
аташ а, Ходжейли и Чимбая) 
выступили достойно. Н ес
колько слабее, правда, выг
лядела ж енская сбор)ия.

Здесь задавала тон команда 
Бухары^ ■ ЙВ'1*лаве с Н. Цой^ 
чемпионкой Узбекистана.; 
Н о-все ж е третье место Бай- 
мухамедовоП (Тахиаташ ) 
вселяет определенный оп-. 
ти.мизм на будущее.

Во время турш 1ра всесбч 
щ ее внимание было прико
вано к Байраму Х алкиазаро- 
ву и Игорю Дю, которые 
внесли Д0 СТ0 1 1 НЫЙ вклад в 
победу сборной Нукуса, одо- 
левш е | 1 в ф инале сильную, 
команду Бухарской области,-

Пача.чо было положено 
Байрамом. Он занял первое 
место по лшсоги (в весе до 
5 4  кг). Недостаток техники 
оц успешно компенсиро-вал 
боевым азартом  и правнль- ' 
иой тактикой.

Зрители были очарованы 
красивым поединком, в кото
ром был продемоистрирован 
весь богатый арсенал боевых 
прпемсв таэквон-до, испол- 
цепных Игоре.м Дю иа высо-* 
ком техиическол! уровне. 
Оп остался верен себе. Пе 
ошиблись и зрители, кото
ры е хорошо знают: если на 
татами выходит Игорь Дю, 
значит ж ди красивого, зах 
ватываю щ его зрелищ а. Тан 
н было. Своей победой 
спортсмен (вес 63  кг) отме
тил пр 1Квоение ему меж ду
народной федерацией второ
го дана.

Особая значимость по
бед каракалпакских спорт^ 
сменов заклю чается в том, 
что К аракалпакская респуб-. 
ликатекая  федерация таэк- 
воп-до получила официаль
ное разреш ение выставить в 
сентябре текущего года 
свою сборную номаиду на 
чемпионат стран А зии и Ти- 

:оо<1еанского региона, который 
будет принимать Ташкент,.^ 
Об этой доброй вести сооб-' 
щил гость турнира, гене
ральны й секретарь М ежду- . 
народного центра развития 
таэк»ои-до А. Югай.

По материалам  
вечатн  подготовил 
В . А ЛЕСКЕРО В.;

СО В ЕТЫ  Н А ЧИ Н А Ю Щ И М

ф  БАО ЮЭСЯ 
ф  МЭН С И Н М И Н

В последние годы число 
Я{е.тающих заним аться ци
гун стремительно увеличи
вается. Тс, кто приступает 
к  заиятиям, долж ны иметь 
представление о цигуи и ос
новных методических пра
вилах. Они перечислены в 
ответах на вопросы, кото
ры е обычно встают перед 
начинающими. .

1. Как правильно вы брать 
систему упражнеш 1 й?

Выбор конкретной мето
дики определяется характе
ром вашего заб о л ев аи м  и 
общим состоянием здоро
вья. Например, при длитель
ном заболевании, повышен
ном весе и пониженной 
энергетике организма возмо
жен выбор упражнении в 
положении ле;ка, сидя, стоя 
и при ходьбе. Ослабленным 
людям стоит взять за осно
ву статические упражпсння. 
молодым н здоровым — ди
намические. Область тела, 
на которой в той или иной 
методике предписывается 
сосредоточивать преиму
щ ественное внимание, тоже 
не безразлична. Так, если 
страдающий пониженным 
кровяным давлением будет 
сосредоточиваться на верх
ней области даиьтлиь, это 
может способствовать повы
шению давления. И наобо
рот — если при повышеи- 
но.м давлении сосредоточи
ваться на точке хэйинь в 
промежности и точках юн- 
дю ань на сводах стоп, то 
давление может снизить
ся. Работникам умствен
ного труда лучш е сосредо
точивать фокус вни.маиия 
на нижне!'! области дапь- 
тянь. При наруш ениях мен
струального цикла и задерж 
ках целесообразно сосредо
тачиваться иа средней обла
сти даньтяиь и точке шань- 
чж \ 1 1  (иа грудной кости).

На определенном этапе 
занятий 01 сосредоточенна

ОТВЕТЫ НА
-  О МЕТОДИКЕ

на одной области следует 
перейти к  приемам «мы сль 
следует впереди» и «мы сль 
идет вслед ци». Не стоит, 
познакомивш ись с опытом 
занятий других людей, лю- 
мать последовательность ов
ладения практикуемой вами 
методикой. Слепое экспери
ментирование не только не 
приведет к успеху, но и мо- 
Л(ет вы звать неприятные по
следствия для здоровья. Не
обходимо выбрать опреде
ленную методику и неиз
менно ее придерживаться, 
ш аг за шагом совершенству
ясь в ней.

2. К ак овладеть способа
ми сосредоточения, перевода 
или переклю чения фокуса 
внимания?

В цигун «погружение в 
состояние покоя» представ
ляет собой специфическою 
форму «отдыха» для коры 
головного мозга и главное 
условие правильного выпол
нения упражнения. «П огру
жение в состояние покоя» 
н способы сосредоточения 
являю тся главным звеном в 
любой методике цигун. В 
ходе занятия необходимо 
устранить посторснние мыс
ли. Для этого применяются 
такие способы, как счет 
вдохов и выдохов иро себя, 
«прислушивание к ды ха
нию», мысленное повторе
ние установок (сосредоточе
ние иа иих). счет про себя 
и другие. Их задачами явля
ется «отключение» от внеш
них раздраж ителей и устра
нение их воздействия на ко
ру головного мозга, что спо
собствует сосредоточе1ШЮ иа 
управлении движением «внут
ренней ци». О владевая тех
никой сосредоточения, не
обходимо соблюдать следую
щ ие требования; добивать

ся такого состо.чния. когда 
«нечто будто и словно от
сутствует», «сосредоточе
ние есть и его нет»; 
«использовать мысль, а 
не грубую силу», «нель
зя  сознательно (рассу* 
дочио) сосредоточпваться»( 
«нельзя пы таться обойтись 
без мысленного действия», 
сосредоточение не должно 
быть чрезмерньш .

Оснокиые моменты сосре- 
доточенил: «сосредоточить- , 
ся па блплко.м. а не на да*, 
леком», иа окружаю щ ем 
пейзаж е —  предметах, а не . 
движущ ихся лю дях или 5КИ- 
вотиых. Как уж е отмеча
лось, страдаю щ ие повышен-' 
иым кровяным давлением 
должны сосредоточиваться 
преимущ ествеи 1ю на ниж
ней части  ̂ тела, пош'.жен- 
иым — на верхней. При за
болеваниях печени объект 
сосредоточения дол:кеи быть 
зеленого цвета, легких —» 
белого, сердца — розового^ 
почек — фиолетового, селе
зенки и яселудка — ;келто- 
го. П риступая к сосредото
чению. лучш е сконцентриро
вать внимание на внеш нем 
предмете пли какой-либо 
устаиовочнон ф разе  по сле
дующей схеме: «вы брать 
объект (предмет или ф разу), 
стабилизировать объект (т. е.' 
четко его установить), сос
редоточиться иа объекте, ос
тавить объект («отключить
ся* от него)» и переклю чить 
фокус внимания па область 
даиьтянь. Через определен- 
}юе время тренировка в сос- 
редоточетши позволит обес
печивать «безмятежность' 
сердна н споьоЯствие духа»' 
(траиквилизацию  сознания 
и ПСИХ1ЖИ), усиление «нс- 
тиипой ци» И будет способ
ствовать укреплению  здо
ровья.



СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

ф  Б. САМ ОСЮ К
Д л я  многих наций но

вы й этап развития был 
С в я за н  с отрицанием куль
т у р н ы х  ценностей прошло
го . Во всяком случае, 
именно так  обстояло де-» 
я о  * нашей стране. В 
А зин — иная картина. Н а
роды  Индии, Китая, Ко
реи, Японии береж но сох
ран яли  свою культуру на 
протяж ении тысячелетий. 
И менно поэтому там сох
рани ли сь до наших дней 
традиционны е боевые ис
кусства, зародивш иеся в 
•ч ен ь  далеком  прошлом.

Занимаясь подготовкой 
профессиональных воинов, 
настоящих «рыцарей бе:{ 
страха II упрека», учителя 
древности пришли п выводу, 
что для воспитания ыглсест- 
веиного, благородного и счль' 
ного человека ыо1)альио пси
хологический трепипг важнее, 
чем техпчческий и оГицеЛили- 
ческий. Татгой тпсиниг по ки. 
тайскн наяывается <н.'9П-г\и*. 
т. е. внутречияя работа. Ои 
направлен па культивацию 
«виут{»еннего*. Но что такое 
виутреинее в чслопеис? 1’̂ ие 
в не;«памптмые времена кп-- 
та.чские м\'дрецы разделили 
жизиепиыи пподесс па две 
Сто)>оны; «чдимун! (виеп'июю) 
И невидимую (виугрешиого). 
К внешней стороне можно от. 
пестн почти все те признаки, 
качества и черты, по кото
рым обычно ^>пределяи)т чело
века. Это его телосложение, 
сила, выносливость. лов(;псть, 
память, зиачия, у.м и т. д. 
1Тзвестио, однако, что при 
^ж денни чеювек соверагеп- 
ио бесномотеч. он умеет 
;аиш{. есть II сизгь. смеяться 
и плакать. Пзо'.'-лея, он об- 
|»етает мно;1:ест«о качеств. А 
умирая, снова тепяет их. 
^иока становится йеспохющ- 
ным и. кат говорится, •"впа
дает в детство». Одпако это 
не младенец. .чт̂ > совсс.м ЯР.̂ '- 
гое существо. Тот Лагаяс. пе- 
■ыра»имый в спо»ах, кото

рый человек приобрел в те
чение ж изни и уносит с со
бой за ворота смерти, и есть 
внутреппее. Это сила духа, 
это прямое, иепосредствен- 
’пое знание скрытой сути ве
щей, это вера  в высший 
смысл бытия.

У больш инства людей 
внутреннее развито слабо,

общественной ж изи 1Т, а  не 
только учить искусству само- 
запип'ы  II рукопаш ного боя.

Полный курс обучения в 
ипсолах тайного общества 
«Танппн» был рассчитай на 
12 лет, в трех ступенях, по 
Л года каж дая. В ш колы при
нимали мальчиков и девочек 
в возрасте 10— 12 лет. Там

ние. Символ его — Зем ля, и 
цвет лселтый. 15 техническом 
тренинге для развития это
го качества акцент делается 
на моииюсть и устойчивость, 
в К'ачестве орунсия использу
ется шест, стиль ведения 
боя — ТИП1 . Х арактерны  пнз- 
кпе но-лщнн. перемещ ения и 
приемы выполняю тся со зна-

ЭТО И Н Т Е РЕ С Н О

ТАЙПИН-ВЕЛИКОЕ РАВНОВЕСИЕ
ибо оно не прибывает само 
по себе. Его надо созп ата 1 ь- 
но, целенаправленно и не
устанно взращ ивать на про
тяжении все 1 1 своей жизни. 
Это и есть «нэй-гуи». внут
ренняя работа. Во всех Ш!С0- 
ла.х боевых искусств даосско
го направления методы под
готовки воинов основыватись 
на вп>тренней работе. Внут
реннее должно управлять 
внешним — таков кх общий 
принцип.

В Китае ати ш колы обыч
но с\чцествовали при даос
ских храмах, а  их препода
ватели п выпускники сохра- 
1 IЯ^и тесные связи меж ду со
бой на протяжении всей сво
ей :кизни. Это.му способство
вала деятельность даосских 
тайных обществ «Белы й Л о
тос» <Байлянь-шэ). «Пе-шкое 
Равновесне> (Тайпип) и дру
гих. Основная идея, которой 
руководствовались члены тай
ного обп 1ества «Тайпии». за к 
лю чалась в том, что пх виут- 
реш!ее совершенство и гар
мония в отношениях м ак д у  
собой п0.'10Ж1ггельпр воздей
ствуют па состояине госу
дарства. природы и космоса, 
преобразую т мир в я;елаемо.м 
паправлении. Отсюда и тре
бования к содержапшо обу
чения н воспитания в шко
лах боевых искусств: опп 
должны были давать гармо- 
ничиое развитие лнчиости, 
готовить выпускников к про- 
Фесснопалыюй. семейной п

их учили грамоте, математи
ке, традиционной кпта)1Скон 
ыедицппе, астрологии и ма
гии. Они изучали каноничес
кую даосскую литературу 
(трактаты  Даодэ-цзин. II- 
цзнн. Шу-Ц-чпп. Ш и-цзии, 

Тайппн-цзип, Чж уан цзы, Вао. 
пу-цзы и друш е). Нх знако
мили с восемью основными 
типами профессиональной де
ятельности (так называе.мы- 
ми «восемью проявлениями 
внутренних свойств») и опре- 
де.тялн. к какому вплу наибо
лее пригоден каждый учепгнс. 
К чисту этих восьми т'ш ов 
относились следующие: ж ре
цы, В0Ш1Ы, работншси, тор
говцы. лекари, артисты , чи
новники, ирааители. И. ра- 
зу.меется. самым серьезным 

. образом они осват!вали бое
вое искусство. Сч 1П алось, что 
к 18— 20 годам учеиики 
должны выбрать одни из 
восьми типов профессиональ
ной деятельности, а таки:е 
обрести пять внутренних к а
честв.

Обретение внутренних ка
честв самым тесным образом 
связы валось с процессом пос
тижения боевого искусства. 
Главными средствами их об
ретения являлись медитацип 
II :кесткнй цигун, а  ташке 
беседы учителя. гр>Т1повые 
II пярные уппажнения.

Первое качество— пскреп- 
пость, т. е. способность ви
деть евое несовершенство н 
восприйимать даосское уче

чительным напряжением 
мышц. И спользую тся упраж 
нения «ж елезной рубахи».

Второе качество — спра
ведливость, т е. способность 
обьектпвно оценивать счон 
возможности и н,1 бегат 1- дур
ного влияния. Символ его — 
М еталл, а цвет белый. В тех
ническом треяипге делается 
упор на развитие скорости и 
нсесткчктн. в гачестве ору
ж ия используется сабля, 
стиль ведения боя — орел. 
Х арактерны  б 1 ,*стрые пере
мещ ения и прыа:кп. рубяпцте 
удары  руками. 11спользуют- 
ся  упраж нения «стальной 
х л чст» .

Третье качество — посто
янство, т. е. способнос-ть к 
длитм ьтю й одног>бразпой де
ятельности. с сохранением 
ПРИ .чтом В1гамап” я п усер
дия, Символ — Вода, цвет 
черный, орупш е — меч. 
стиль веления боя — дракон, 
в  техническом т р е т т г е  глав
ное внимание уделяется раз- 
«чтию мяпгости н гибкости, 
Х аоактеоны  мяп.-ие («ко- 
итачьн») двттлгення. тактика 
иепоепывиой атаки, болевые 
н уд^тнаюштте пппемы. ■рабо
та по наиболее уяявимыы 
точкам тела. И спользуются 
уппаж нення *т«ех рек*.

Ч етвертое качество— .чиер- 
гичиорть, т. е. способность 
к самоотверя.'епяым. целеуст- 
рем,теппым действиям иеза- 
завпсимо от степени нх ус- 
пеш носл!. Символ этого ка-

честпа — Дерево, цвет — 
снпий. Стиль ведения боя — 
обезьяна, орузкие— двойной 
цеп, натиск делается па раз
витие выносливости и силы, 
В технике предпочтение от
дается быст 1)ьш , сильным 
воздейсгвияы на суставы и 
кости противника, захватам  и 
выкручиваниям конечностей. 
И спользую тся упражнения 
«ДВОЙН011 крюк».

П ятое качество — устрем- 
леппость. т. е. способность к  
выбору ц достнн:еп 1по цели 
без отвлечения па ложны е 
ориентиры. Симво.1 дашшгв 
качества — Огонь, цвет — 
красный. £^иль ведения бол 
— змея, орунсие — метатель
ные ножи, стрелки и звезды . 
Главное в техннке для этого 
качества — развитие пеожи- 
даппостн II точности дейст
вий. отработка попадапий в 
нервные узлы  и дрггие у я з
вимые точки тела. Испг*льзу- 
ются упражнения «огнеш ая 
ру 1 ;а».

Основными методическими 
принципами ш колы боевого 
нск-усстпа Та1шпн являю тся 
естестветпюсть и необходи
мость. Их суть п том, что 
трепннг па каждом этапе 
долгкеч соответствовать внут- 
пеш 1ен (т. е. духовной и би-
о.чпепгетпчсской) супшости 
данного человека, а смепа 
.этапов н средств тх^еиинга 
должна происходить только 
после пашюго освоения изу- 
чаелюй техникп, прлсмов и 
т. д.

Воспитанники такой вось
милетием школы пользова
лись большим уваи:еппем в 
пароле за свои духовные, 
правствеииые и волевые ка- 
■чества. Они являлись т>е 1 :- 
оасным пбоаяцом для подоа- 
н:апия среди молодежи. Нк 
семейная и профессиональная 
н:изнь могла вы зы вать толь
ко восхшпрпяе. А вот в шко
ле третьеЧ ступени учились 
липи. наиболее одаренные вы
пускники. прошедшие вось- 
милетпий курс, ибо ато бы.па 
пчюла ма стеров-паставников, 
Коикпетпое содержаппе обу
чения в ш коле третье'! сту- 
прин всегда храпи.лось в тей
пе от пепосвящ ениык.

В О П Р О С Ы
ЗАНЯТИЙ ЦИГУН -

(Пр*д«лжеяме.
Начал» жш 2-* стр.).

8. Как «ыбрать время для 
ханятжй «ягти?

Согласно теорш! китай
ской т})аднциояно1 1  меди 
Цины, потоки «ци и крови» 
циркулирую т по системе ка- 
я»ло« — меридианов н кол 
латерале< 1 . По системе 12 
главкы.>: меридианов за 
сутки проходит полный ц»я:л 
Ч«Р 1суляцин. причем каисдые 
Я«а часа — «стракгу» по 
Ч>адицпонному «ремянсчис- 
яению  — до»1 н«прует онре- 
Лелеииый меридиан, а  «про- 
гивэположпы н» ему к суточ
ном цикле максимально ос
л абл яет  ат-пвность. Этот 
«<>инцнн носит на.-пванис цзы 
У л »  чй,у — <слсредоточение 
•мтокои с полуночи до по
лудня». Ек;лн исходить из 
его закономерностей, то луч
ш ее время для заиптпй 
«страж а хуаи» (с т|5ех до 
няти часок утра). Древние 
китайские крачи считали, 
что  «в легких сосредоточена 
пстинная ци всего тела» , а
■ назваииую  <стра-жу» цп 
наиболее активно переме
щ ается по меридиану лег 
них; они не только явля 
ю тся тем органом, к котором 
происходит «обмен цн^, но 
я  поддер:кияают «яутренпий 
баланс в орг.лнизм^. Период 
с  трех до пяти часов утра 
—  время «зарогкдеаия» си 
ЯЫ ЯИ и Иа11Л\ЧИ1(Ч* .чля сти 
муляции «виутреингй пп». 
усиления «изначальной ци». 
принятия л е '1(>Г>1 1о-профн.пак- 
тнческнх мрр. В частности.
■ <стра-я;у хуаи» цглгсопб- 
разно выполнять упражие- 
и «я цигун для профилактики
V лечения рака.

4. Пачсяу же шжчя яаия- 
П й  ■еобк»д(ш« «ды-

хаине животом»?
Д ля успешных аанятпй 

цигун пеоб.ходимо овладеть 
техникой «тонких, ровных, 
длительны х и плавных» вдо 
хов и выдохов. Этим уело 
гпям отвечает имешю <ды 
хание лшвотом» (глубокое 
диаф рагмальное. члн  абдо 
мииалыюе), а ие грудное. 
Исходя из того, что мастера 
цигун считают главной зада 
чей ♦тренировку цп дапь 
тянь», оцн рекомендуют 
этот тип ды хания, связан 
ный с укреплением именно 
этого вяда цн.

5. Почем.г вв время *а 
пяти* цкгуй шогда вохнпка 
ет ощущечне «аатверденив» 
корня я.'жка, ггхости во рту 
и сухости губ?

В ходе занятий язы к дол
жен быть естественно рас 
слаблен, а  его кончпк легко 
при!:асаться к небу за  аль
веолами — бугорками над 
дубами. Н екоторые упранше 
иия предусматрпваю т. чтобы 
при вдохе ЯЗЫ1Г прикасался 
к небу, а па выдохе легко и 
свободно опускался, отры 
ваясь от неба. Эти действия 
должны выполняться ес- 
тестврино и мягко, без уси
лий. Если во время или пос
ле занятий появляется ощ у
щение «затвердения» корня 
яаьп;а, ято значит, что вы 
нарун1Илп указанны е выше 
условия, выполняли .чти дДей 
ствпя с чрезмерным усили
ем и неестественно. Такого 
рода отклонения исправля 
ются п \тем  старательного 
овладения основными яле- 
меитами цигун. Иногда при
ходится прервать выполне
ние упражнения, вернуться 
в исходное положение, что
бы с самого начал* сделать 
все правильи».

в. Что делать, если м  
время вычолнеппя уповж 
непнП наблюдается обильное 
пвтоотделепяе?

Если во время занятий 
вы 1ЮМП0 Г0  вспотели — это 
порлтальное явление. Слпш 

1 С0 М обильное потоотделение 
ыоя:ет привести к 1 :оллапсу. 
Это происходит вследствпр 
чрезмерного физпческ-ого па 
пряжения, усиленного сосре
доточения, напряженного п 
пеправл.чьного ды хаппя. ког
да чосзмерпо акпгапзипуется 
циркуляция ци и вояб\*я;да 
ются поторые нселезы. В 
таком сл.'1'чае лучш е прер 
вать оянятия. иемпого похо- 
тшть. успокоиться, рассла
биться и только после это
го вповь приступить к  зан я
тиям.

7. Что противопоказано и 
ва что сяеяует обратить вин- 
ианпе во врепя заяятяй ци
гун?

Чтобы достичь с помощью 
ппгуп терапевтичеагого эф
ф екта. следует отказаться 
от куреппя. алкоголя, упот-. 
реблйш я в пищу сырых 
птюдуктов, -голодных, острых 
II кислых блюд. умерпть
ПОЛОВУЮ ЖЦЗПЬ.

Перед занятиями следл-ет 
ослабить ремепь или пояс, 
посетить туалет. Д ля зан я
тий выбирается тихое мес
то. где бы вам п тгго  ие по 
мешал. Воздерживайтесь от 
занятий натощак, па по,лпыП 

1 келудок пли когда вы воз 
буждены и взволиовапы По 
представлениям к'итайскол 
медицины, чрезмерно бур
ная радость вредит сердцу. 
р„рд — печени, обеспокоен
ность — селезенке. огор- 
че)шя — легким, страх — 
почкчм. Повышенные эмо^цш 
являю тся внутренним ф ак
тором патогенеза — опп 
могут вызватт. иаруш епия в 
системе каналов, и, таким 
обг>''зом. болезни.

Во время .занятий п.збе 
гайте сквозняков, особенно 
если вы вспотели. В этом 
случае вовремя смените 
одЬкду. Воздерж(!вайтесь от 
тренировок под нрял1 ы»ш

-^лпечными лучами во из
бежание перегрева, по той 
же прпчпне нельзя слишком 
укутыпаться. Во время <гпо- 
груи.'лпня в состояние по
коя* Устплните посторопние 
мысли. Избегайте сосредото
чения па образах. которые 
эмоцчпчальпо значимы для 
вас. По?ле заиятич противо 
показано садиться иа холод
ную землю или камеяь. Пе 
пед завеоиеппем упран:не- 
пня медленно проглотите «а-
КО'”"-™>тг>Гч во рт\» СЧЮПУ.

8, П'««л»1т ПЛГ.Т1Л азп<1Т11в 
может йпчеп  нля кружить
ся '«лова?

Такие реакции являтатся 
следствием пеппзвильио!’! по 
вы м «евоотатояпого т>эс- 
слаблеияи. чрезмерно «уиор- 
вого» сосредоточения.'  сли
шком резких чвпягеяий пси 
хпчегкого паппяжеяия. чреч 
мерпо долгого сосредото
чения на вепхи(»Я части те
ла. н т. п. Чтобы устранить 
головнуи* боль или голово- 
кружевие. и* но сосредотл 
чнться па тспке юишоань п 
выполнить упраиснепне
«трехтгратиое открытие и 
.закрытие Области ялиьтянь» 
мысленно провести цн ви«т 
и вывести «лпшпк»!» ин» на 
ружу через точки юпцюат. 
на сводах стоп.

Что делать, ес.чи во время 
.занятвй вас нечачяно испу
гали н в результате возник
ло ощущение ''теснеияя в 
груди н одышка?

Это случается от резкого 
громк'ого звука, обычно у 
начинающих, когда мышцы 
напряжены и не удалось до
биться естестврлности дыха
ния. Чтобы пзбеягать такп'^ 
реакций, перед треиировкоР 
нужно мь!Слеппо подгото 
вить себя к возмо;кцостп 
неожидаяностей. «Настраи
вать дыхание» на определен
ные характеристики следу
ет «мыслью, а ие сллой>. 
то есть задать себе опреде
ленный ре:ким дыхания мыс- 
лепно, не прибегая к физи
ческим усилиям. Тогда при 
случайной помехе вы бу
дете чувствовать себя как ии

в чем не бывало. При этом 
иостара1'1тесь оставить глаза 
за1;рытыми, ипаче могут воз- 
ппкпуть «задержки цп». Од
новременно «опустите ци», 
полностью расслабьтесь, 
выполните «нод-ьем и впус
кание ци с открытием я зак
рытием дв,\тс областей дааь- 
тянь» и. если контроль вад 
и,и был потеряй, выяоляоте 
«открытие и здкрытпе нияс- 
пей области даньтянь» от 
трех до девяти раз.

9. Можно ян жеяияпяя 
зянаматьгя ижгуи вв В]»ем11 
менструации?

Занятия упражне-
ЯИЯА1И цшуи в ЭТОТ пеотод 
могут вы.'чвать нарлтпения 
меиструа.л^пого цикла, мепф- 
рагиб. Регулируя, следует 
обращать впимание яа 
уравиовешеппость тоияан- 
рующего и гедатпвпогл тоз- 
действпя. Воздерживайтесь 
от слишкол’ продолжите1Ш- 
ных занятий. чрезмерного 
сосредоточепня ча «отггска- 
п«и ци» ц вообте на 'япж-̂  
них частях тела (напрчмер. 
па точках цпхай. 
юлмг, тпцюапь и других>.

10 Почему после •«»»»■- 
ровки у кого-то екая.чяв*- 
ется во РТУ м""го слюни, 
а у кого то мало?

* Слгопоотлелепие яв.чяется 
показателем долж пы г фн- 
зпологических »Ффе?стов 
от .занятий цигуп Опп дояях- 
но быть достаточпо обиль
ным. Помимо пр^^шльтчго 
овладения метолико)^. для 
этого пообходимо ^ттотоеб- 
.пять в пищу болытк* бога 
тых вптамипами продук
тов, больше овощей .легкой 
и постной п т ц п . чшк *га- 
ж по ,’»1 еньп 1 е жнриоП и ест- 
оой — перца, алкоголя н 
т. п. Ь’ ТОМУ ж е надо об
ратить серьезлое внимание 
на ограии"РПня * половой 
нгизнй. Древипе недаром 
говорили; «Спльпые вкусо
вые ощущешга вредят слге- 
не. ограиичеипе . страсгеЯ 
способствует ро5кдеия{в
слюны».

(Охвнчампе н« 9  й  ечр.).



СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

0  Андрей Л1ЛСЛ0В, 
востокввсд

у  ХРОМ 1540 гола в 
г одной из многочислен

ных комнат замка ,  при
н ад лежав ше го  известному 
самураю  Фугаси, слугам 
открылось с т р а н т о е  зре
лище: в луже крови на та 
тами л е ж а л о  тело их хо
зяина.  Вероятно, Фугаси 
ла ж е  НС увидел своих 
убийц. Чуткий слух саму
рая не потревожите ни 
один звук — его убили 
спящим. Удивительным 
оказалось  и другое — во
ины охраны ле жа ли тут 
же,  перебитые столь бы
стро, что даж е  не успе
ли обнажить  мечи. У 
некоторых на теле не бы
ло ран,  но остекленевшие 
гла за  застыли в ужасе.  
Чудовищное событие по
р а ж а л о  и тем, что все 
лвсри были заперты из
нутри, а сам замок пред
ставлял  собой крепость, 
окруженную высокими 
стенами и глубоким рвом. 
У каждой двери, ведуи1ей 
в покои Фугаси, стояла 
стража,  так н не заметив
шая ни одного посторон
него.

1Л  ТО же пробрался 
110 лабиринту .чам- 

коных покоев, умергпил 
его обитателей,  ла так, 
что НН один 113 ОПЫТНЫХ 
воинов не полнял трево
гу? Тогда эта загадка  ос

талась  неразгаданной.
Сам факт  убийства в 

средневековой Японнн, 
раздираемой клановыми 
распрями, был не улипн- 
телен, однако характер 
удавшегося покушения и 
его загадочность породи
ли немало слухов. Гово
рили о призраках-убпй- 
пах, обитающих в подва
лах замка  и пронпкт пх 
сквозь решетчатые бой
ницы в покои Фугаси, о 
духах мертвых, мстяшпх 
самураям за свою смерть. 
В то, что подобное могли 
совершить люди, вери
лось с трудом...

Почти через два сто
летия после этого собы
тия кортеж самурая  Се- 
гуми нан|)авлялся в сто
лицу. Дорога  шла  по 
опушке леса. Лвангарл 
охраны скрылся за пово
ротом: следом — Ссгуми. 
Когда и свита сделала  по
ворот, си открылась Ш)пс- 
тиие мистическая карти
на — на лошадях сидели 
два воина... без голов. 
Сам же самурай исмез, а 
его лошадь в испуге з а 

дирала  морду вверх. Под
няв взоры, охранники 
увидели тело их господи
на, повешенное .на суку 
ели, наклонившейся пал 
дорогой. Кто же  сумел за 
несколько секунд распр а
виться с тремя сильными 
Е о и н а м п ?  Поиски убийц 
в лесу ничего не дали.

БЛ загадочных убий- морошенные ниндзя — до-
ства уже в наше вре- вольно неумелое копиро-

мя были отнесены ^на ванпе образов,  созданных
счет ниндзя, которых еще на экране Сё Косуги, де-
называют разведчиками-  монстрируюшне забавную

31-м поколении и руково
дителем одной из послед
них оставшихся школ 
нннязюцу — Токакурэ- 
рю. Д а ж е  в Японии нс-

Т Л П Н Ы  БО ЕВЫ Х ИСКУССТВ

УДЕЛ ТЕРПЕЛИВЫХ
невидимками,  сненна л по
тами по тайным убийст
вам, шинонами, не остав
ляющими следов, средне
вековыми лазутчик а ми. 
Однако правильный пе
ревод более прост и емок
— «терпеливые», и уче
ние, которое они практи
ковали, — ниндзюцу — 
переводится как искусст
во быть .терпеливым. 
Пиндзя слы.'П! мастера
ми всех видов оружия,  
блестящими кулачными 
боннами, знатоками мно- 
г()чи\'леиных ядов, геиия- 
мн маскировки,  сп(Зсобны- 
мн \крыться  от врагов 
д аж е  в чистом ноле.

Всплеск интереса к 
этому загадочному босво- 
ву иск^’сству подстегну
ли н миогочислг'пиые 
фильмы с участием Сё Ко- 
сугн — <^Д\есть ниндзя», 
« 11иидзя-убпйца» и т. д.

И у нас появились до-

смесь из приемов к а р а 
тэ, любительского у-шу 
и собствсииой (1)антазпи.

Олиако есть малопри
метный факт,  затеряв
шийся среди дуи1ера:>- 
дпрающих историй о 
ниидзя. Дел о в том, что 
а  документах японского 
с1)елиевековья... пет ни
каких уиомиианий о ииид- 
зя! Л ведь но всем мио- 
гочнслепиым расска ;ам 
именно на этот период 
приходится ник их актив
ности... Попробуем разоб
раться,  б1)1ли ли ниилзя 
вообще, а если' они дей
ствительно существовали,  
то какие? Чем они зани- 
■>1ались, ]1ади чего нус|.:а- 
лнсь в опасные авантю
ры?

В середине 1970-х го
дов японец Масааки Ха- 
цуми заявил,  что он яв 
ляется преемником в

многие в то время с л ы ш а
ли о таком боевом ис
кусстве, и, вероятно, .Ха- 
нумн не рассчитывал на 
широкую понуляриость. 

р . 'Х С Ц В Е Т  совремеи- 
^  ного ниндзюцу нрис 

шелся на начало 80-х го
дов, когда интерес к ка- 
|)атэ стал понемногу 
спадать — во многих ев
ропейских странах осо
знали, что оно стало 
спортом ВЫСИ!их дости
жений со всей сопутству
ющей ат!1ибутикон: чем
пионатами мн|)а и Евро
пы. сборами и семина- 
)’ами. методикой спор
тивной подготовки. Тог
да явилось «ис1;усство 
терпеливых», далекое  от 
сорсвш)ранпй, иолш)о 
загадок  и мистики.

Патриарх Хаиуми счи
тает, что истинное нинд- 
зюцу — это гармоиичиоо 
развитие духовного и 1||и-

знческого н 
веке, раскр 
граничных 
тей. По е 
физической 
ливости, а 
боевых на 
но пракгич1 
духовный 
зюну може'  
лин!ь тем,
ЮТСЯ ВрОЖ; 
ты, предай! 
терпение !1 
уч!1тел!о.

Совремеи 
в И! коле 
включает  8 
без оружия;
С !!0М0Щ1-10
палки; исио 
лодиого ору 
бой с номо 
меча;  осв» 
п у т  и
закрыт!11е П' 
кусство ма' 
на копен, в<
ГИЯ. В с е , об  
то на три 

первом осва 
тсч'яние ^•ег 
лыми ру!;ау
ЮТСЯ (КЧЮВИ
М1,-1И!Ц !1 с\' 
дх'щие ННП.1 
ют особую I 
гу‘:есть.

ТрС!!НрОВ1 
!1ачала к р а1 
многие Н(1В11 
/!;;!вают иа 
\^:атся нала 
ш;л, ппопо.1

УЧАТСЯ Р У К О П А Ш И О Л и '  БОЮ

„ИСКАНДАР", ДАВЛЕТ ТАДЖИБАЕВ, ЕГО ДРУЗЬЯ
Внешне очень спокойный, уравноиешспный, уве

ренный в себе, этот молодой мужчина руководит 
спортисным центром при клубе Газалкентского 
стекольного завода.

0  А. ВАЛ У ИСКИ И

На атом предприятии Дав- 
лет —  обьиаюьеишл!! рабо- 

По ниают его многие. 
П ПС только иа заводе. Ири- 
чпиа нтоп) кроетса и спор- 
тнвиой а>п;и1и Тад'-кийаева. 
С р азу  \11))(>дим пр1‘Дио;ю;ке- 
1И1Я -митателен; осо6ы.\ зас
луг у него ио1;а иет. И все 
:не...

Кс.чн говорить о том. что 
ш иуестг.о рукопаишого й('Я 
старт; как мир, но иродоляса- 

г т  (1и;1виваться. иамемя!1сь 
вместе е ойщесгвеииы.ми уст 
локиями и сиособали! боевых 
дНк'№И 1Г. и ,что его .ра;,Ц!,чва- 
ют н совершенствуют коик- 
ретны е-лю ди, то одиим из 
таких-лю дей  |;а 1; рал и яв- 
л.чется геро 11 нашего раегка- 
:)*. вмест*! с, ним и . еп> 
дру;и.я-ед 1и 1 0 мыиг.1е и и т а 1 —, 
А л^6 ерт Га.чёев, Айдар Не- 
Р 1(и6 «;ков и Игорь Волгушев.

Чтобы ио.чиее. и|)едставит1. 
чита1елям  Дав.чета Тадла1ба-- 

' ева. отмети.м. что любовь и. 
спорту ему, наверное, иереда-. 
-таси от людей воемных. в . 
чагтиости, от отца: ^'смаи-ата 
елуа:ил иа Семина.иггииском 
иолнюне и был че.мниоиом 
.ЧТ010 иол1и-она п<1 боксу. Эс
таф ету принял и понес да.чь- 
ш е С1.Ш, кот<|р1.н'| сейчас — 
7;аидидат п мистера по :>тому 
ниду спорта. А  в 1!)81 году 
начал :1аниматьси каратз-до.

Отнравко!'! ;|;е точкой ос
новного С10 занятия —  ру- 
коиаинюп) боя как одисч'о из
ЛИ Д О В  боевых искусств )ИИ1-
лось г.накомстг.о в 19Я0  10 д у , 
с материалом в • Иеде.пе» об 
нзнестн1>1Х мастерах 3 !;аоти- 
ческих приёмов. Данлет и 
раньш е был наслышан о сек
циях и г|)уннах капатз, кото
рые в середине 7 ()-х годов 
иача.’и! стихиГ|но возникать 
по г,сей стране, о том. что 
быв|мему Госкомснорта С С С Р  
приисикь да.1;е дополнить 
свой арсенал еще од1И1м ви
дом спорта. В  ноябре 1979

года была обра:’.оваиа Все
союзная (федерация карата, и 
центром все1'| учебно методи
ческой и аттестационноГ! ))а- 
боты в повой ф еде 1)аини ста
ла Центральная шко.'ш (.ара- 
то (ЦП1К) на базе ДСО И)юф- 
союаов. И еофициалы 1(1 она 
назы валась <ни;ола Сэи’я»,

, что в переводе е ко 1)ейского 
означает «путь или дорога 
жийии», «де.то всей а;изии». 
В жизни ии.олы были 
трудные времена, а за 
тем е е -  воо6н№ закры.чи. 
Последовал запрет карат:-).- 

Зак«)и есть закон. Кп> на- 
:до вы|го.-1иять. По и енорт - -  
зто спорт. ' II р\-ко 1 1ан 1И1и;п 
упорно тренировались, де-' 
моиетрировали свое ис1 ;ус- 
ство всем, кто интересовался 
1 Г.М. Они остава.ш сь’ верными 
духовным залетам -1Иг,ол*>1 . в 
(шторых философски осмыс

ливались нормм новедеиия ее" 
членов. -» ■ • ■ , . . - 

Птак-. -Давлет Таджнбаев е 
. интеоесо\[ чита . 1  о том. что 

иигола Сзы'э В1мн;ила и смог
ла раеиростраиить свое вли- 
Я1Иге ио всей территории йыв- 
шего СССР. Она ио-ло-л.'и.ча 
начало целому дви;кеиию, ко
торое 29 ноября 1ПГ.9 со.ча 
о 1 Ч'анизациоино оформилось 
1 ;а 1 .- Всесок13|{ая федерация 
руконаннюго боя и каратм-до 

стиль «Ф удокаи». к  в 1991 
году аналогичная Федерация 
бы.'1а создана и в Узбекиста
не. Давлет Тадя;ибаев сейчас 
является старншм н?1ст))ук- 
тором Фодерацни ру|;опа 1иио- 
1 -0  боя У збе 1гнстана. ))уково- 
дителем спортивного ц'еитра 
'И с 1;аидар». До ятого было 
время аттестации и 0>едера- 
цни руконанмгого боя Узбе
кистана. сдача т;зам еноп иа 
нррг.о нои1еиия тгояса.

В школе С зн 'з су 1цеству- 
ет система цвет1и.1Х поясов. 
Пии символизируют уровень 
лог-гишутого масте|)гтпа. Но
вички права ношения пояса 

не имеют. Сначала надо сдать 
Э1сзамеи, и тогда только бу

дет тор;кестве1Ч1о вручен бе- 
льн"! пояс, что обозначит пер
вую ступень — ииач(' |о в ( 1 ря, 
«ири леж ны й ученик» .

П,'Н!е|)Н‘1е. иредставляет ин
терес краткий рассказ о са- 
МОЛ1 зк'замеие. (^и вклю чает в 
себ)г следуюиию разделы; 
знание истории ии;олы и ее 
.морально-.-)тическнх принци
пов; дем()Истра1Н1я серии уда- 
|)ав ру 1 .амп и ногами в дви- 
укении и на м»-сте; разбита 
нне удаг)ом |)уки и уда|юм 
ноги доски топцнной в два 
санти.метра. То.нэко после 
зтого, |;а 1; говори.юс!, в.ьнне, 
«ручается белый пояс,

Д.гя Дав.-1ета Тад;кибаева, 
а так!ке д.чя .^-гьберта Гале- 
ева, .^^^дара Пернибекова, н 
Игоря В(1Л1'уи 1ева »го, та 1С 
ска,!ить,. уже нройдеииыП 
.'■(тан. Се11час У них'. - - с;н(ИЙ 
пояс, что ири()авнивается ко -  

второму спортивному 1 )аз 1 'я- 
ду ио руконаи1но.му бо:о.

Кстати, атому впду едино
борства . как в,р,зду.х. цул;па 
■разн(,к-1С|)01И1яя физическая

■ подготовка. И '̂ею в дос.та,точ-.. ' 
11<ок мере-об.’!алают л  Давлет, 
н .^.чьберт. н -Ч)1дап;. и г 
Игорь.. Сам ру;;оводю:еть - 
|;андидат в мастера спорта цо 
боксу --- имеет 'спортивные . 
разряды ио бегу, лыжам, во- 
ле('|болу. .\ндар - но штан
ге и боксу. Игорь  ̂ самый 
моло.тоГ! но возрасту — так- 
:ке разносто|)онне подготов
лен.

Что 1 :асается воспитанни
ков центга. то словосочета
ние < при.‘1е:кн 1>1Й ученик» 1;о 
всем нм подходит пока в пе
реносном смысле, то есть 
онн старательны  1 г настойчн- 
П1>1 . пг)Имсрио|-о новедеиия.

Приходят 1 К1  за пяти,'! в 
«И скандар» в осиовн( 1 М дети 
работтп.'ов Га:!ал|,еитского 
стекольного завода, начиная 
с 10-летие1-о возраста. Спор- 
ТИВ1Н.П1 центр супюствует два 
года, ио у;ке есть что ска
зать о его успехах, о воспи
танниках, которыми мож но 
гордиться. В числе лучших, 
подакицих надежды ребят. — 
Сервер Лсанов, Ллинлер Р а 
сулов, Евгений Г>аумгертиер, 
очеш, способные девочки — 
Н аталья Овчинникова и )'ле-

иа Малкина.
П римечате.1ыю. что. начав 

зан и м аться  в спортивном  
ц ентре, р аботать  над собой, 
ребята иа г,’1 азах  1П>еобра-.1 :а- 
ю тся. Становятся более под
тянуты м и: ди сц и н .н н тр о вап - 
!П)1 .\н1 . И звестно , ведь с('в- 
местньи! труд , ч е т 1 ;о органи
зованны е трени ровки  обьеди- 
няк)Т лю дей. П реодолевая  не
ма ты е трудности , се |)ьезн ее , 
пзрос.'1ее ста1н)вится чел()Век. 
Л у ч 1 ие осознает , как  гсжо- 
рнтся , что такое  хороню , а 

что т а 1 ;ое и 'ю хо .,. Учит Дав
лет  Таджнбаев к)ион 1 ей не 
только  боевом у искусству , не 
только  ппавилам  1 )у1 :онагино- 
го боя. Ведет он своих вос
питанников дорого!! !!03!!ания 
и иравствеин151Х цен!!Остей.

Здес 1> уместно привести 
заповеди нжолы Сэи'э, пред

став.'!,чю!цие собо!! с!;оеобраз- 
иый ];оде1,с чести:

1 . Чти учитечя. ува'.кан 
ста|)!!1их н будь !!рела1инам 
1Пко,-ц‘ .

Пом<1ГИ П1ко,!е —  и 
1П|,-о.-|а иомоа;ет тебе.

Сюда 1!риходи!!Ц. по и;е- 
.-|а11ию. но ухо-11!Н1ь по |н'1!1е- 
1ш:о тог,арн!!1сй.

Л. Инструктором 1П||0Л1>! 
мо-.кет стать лии!ь тот, для 
К01-0 соверш енствование свое!! 
лу!ни !! тела яв,-1яется дело.м 
всей 1К!13!П!.

Пе Могут б|.!ТЬ Пр01!!еН1.1 
нр ел ател ьство , трусосТ!., под- 
.!ОСТЬ, дву.1!!4!!с.

(>. 1Ге П|)именяй ш оп з!!а- 
иия в у!!1ег>б дру!'о,му, но.мо- 
II! с.’!абому.

7. Пе снран! 1 !вай. сколько  
противников и !:ак!!С они. Где 
они? Вот ткой припцин!

'/•'11.М)ТНВИ!'Н'
кандаг)» Н1!!3> 
(>!( а.'икет а»! 
рабо-гает, де|"" 
р’о;1ите.!н за 
те1"! выилачиВ' 

ПЫН(*1ИИИ.\!
,м у .. 1'обраннЫ' 
.•’1!а совершенен 

но-материа !Ь!1 
I в.З'иосы Ғ <1’е; 
!1аН!Н0Г0 боя 
:1авод, Л.с'ГатИ' 
ебром ;>той 

■■■■. Занятия ра 
,1 Леь. |-де.то.11' 
С^ворго |>оме11' 
не было. Не
благ0ТЕ01)!!(|е
вают на л!о.1‘’
ТИЯ, УЧ!!ТЫРа!’

■ 6.^ак)да!1!1ые ' 
пе!!. 1)уковол<’ 
первую очерР; 
— ]>оллас Ь 

лили ЦС!!ТР> 
спонтзал.

Г>!>1ЛО 0!!0.
ле в ие1!а-.К!(|)> 
об!!ШМИ УСИЛ! 
пр!!веде!!0 !! ' 
итель!!1.!е !)аб' 
сам 15ЫП0Л!!П1 
-.кнбаев. тре! 
мался .\л!.бс^ 
пол'!а!!е уста! 
пне, реч!етк' 
средства заво 

рете!!Ы мат!.!-
СП01)Т!!ВН0е об'
ятель!!ое учас 
ла!И!ой работе 
Д1!я 1’ясиога 
директора по 
ту.

Ь'сгпти. I:а  ̂
лет Тада;!1бае



СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

э начала в чсло- 
:кри ти е его  б с з -
IX ®03МО>К11ОС-
0 ес-Ш об])етс)1ие
:0Й С11-1Ы II 13ЫИ0С-
а т:1к>ке общих 
навыков доступ- 
иисски веем, то
1 аспект п ин д- 
ж с т  о т к р ы т ь с я  
м, в ''Ом с о ч с та -  
о ж д с '^ч^е  т а л а п -  
а 1П1 0 1-'ть л е л у ,

и у 1̂ У>ке1 | 1 1 е  к

1̂01111*̂  обучение 
1 о к ак \’1Г:)-рю 

г 8 чз^^тем:' бои 
<ия; "РЫ/ики; Сой
11.10 -’̂ ^?I1еВЯII1I0^  ̂
ц.|10.1Ь^)1!ание ХО- 
„ру> 1<|1я и б р о с к и ; 
ом’оЩЫо пси и ц 

от 
в

е 11()М̂ ^̂ П1е1111Я; ис- 
м а с 1<” Ровки и,

военная с т р а т е -  
. обуч^'ине ра.чби- 
ри УРови!!. П а  
1)свг.|''’ ^'‘ >тся прос- 
у.(̂ 'ГОДЬ| боя «го- 

.к а м "^ ' р а ш п в а -  
юнпЫ^' г р у п п ы  
I 1-у-'‘‘’ ' ' ' ” -ТИЙ. Б у 
ш и .1 '*’ 'М’ ч о б р е т а -  
ую  г1'^‘-'0|’ть, иры-

ро»к1' с а м о г о  
краи1‘® су р о в ы , и 
1 о п 1 1 '!1' ‘| Не в ы л с р - 

и;!Г1’У .ок. Г')|;ц 
1ал.ч1'1> Ча Ж естким 
итолз^'*'’' п о -п л а с -

туиски большие рассто
яния. Опытным ниндзя, 
как гласят устные преда
ния, мог преодолеть зл 
день 300 км. Их учат бес
шумно двигаться н ус
кользать от засад.  Это 
у|)0вень подгоювки гсин- 
на — |)а:;велч1п;а н бойиа, 
овладсвнамо всеми б азо 
выми навыками.  Соглас
но легендам,  тренировки 
ребенка начинались с 
момента его рождения 
(хотя, вероятнее, с 5—0 
лет) .  К 1*1 — 15 годам нод- 
росток мог стать уже 
зрелым генином.

Второй у|)овень соот
ветствует определенно
му развитию психических 
способностей н называет
ся тюиин. Ниндзя 'д ол 
жен. различать  5 душев 
иых состоянии (годзе) 
своих прот!1вннков: тщес
лавие,  трусость, горяч
ность, леность, мягкоте
лость II использовать 
5 желаний (го ноку);  го
лод, секс, удовольствие, 
жадность,  гордыню.
Опытный боен, зиая при
роду этих чувств, обора- 
чива'.'т их против соперни
ка. Тюнии уже может 
1И)еподапать базовую тех
нику. «Учитесь чувстпо- 
вг.ть», — говорят настав- 
ниги обучающимся на 
втором уровне.

( Продолжение 
следует).

■Т ..........
деГцТ’’.' еТ Г^гстатн,

I :)а своих ;;е
ми;;српую 

шимм * ''е ''еийм  'с.уы- 
)а1111Ы« ■̂̂ ^̂ ■Л(:тға иду т

„а 1ЬИ‘’“ 6а:>ы. на 
в руко-

^,,я '̂зС;е!Л1сг,аии. 
ггатК- спон-
оП фе;1'“Т)ацин,
,я пр-чжодч-
, То.11>‘‘‘' ГИ.По.-

V цеш ра 
Но каиое-

Р1К1(* Р-Ч'гчше ()ка;!1>1-.
эти лаи.т- 

тырая •■'<’̂ >Рые. лан:г 
иые •’’;Ч''вы родите- 
окодс'^'^" •’авода и в 
очере;;'’ '■го директор 
1ас выдр-
1Тр\ Г1 1 '1исиис под

оно. ’Ч’анда, ниача- 
и'.киоМ ^чстолии!!. Но 
\тм л '''" 'н  все бы.Ю

к', к 1̂Ч''ЯД1,1;. СТ1>0- 
» ПП:1ГЛав1П !1
).-1иа . 1  Лавлет Тад- 

тре1‘‘*''>1)амн ;;аин- 
Галеон, па- 

У1.га 1 '*’'Ч|.тм отои.'.е- 
мггт:-ч '1й 0 1 С!;а. Иа 
1 папсД'"* Оылп прноб- 
маты. д'ругое
ор ('Л'Ч'Удог.апие. Де- 

учасТ'^е н продр- 
)а<5оте '’1»П1!!-.,ала Ли- 
■нога '■ "а ’.ич'тите.'и. 
ла по •''■'■•мг.уре II бы-

I. гаК ''Г'Корит Дав- 
Нередко за 

нятия в 5 Искапдаре.» Посе
щ ает н дире1;тор ;:аводн К'ол-' 
дас 11,\’.’1а!;еев. ' И е'Це ксе- 
кто... Многоточие пусть («11а 
'Шрт сю рприз для читате.!!!. 
Лото п том ,.что  обычно у 
люде», запяты х помимо ос- 

псБЦоп работы еще каким-т») 
пал:ным. делом, требующим 
у('|му' времени, с1Ц)а1И11ВйЮТ: 
а ка:: •.1:е, чо ,1 ,-сем ья;.дети , 
ведь п пм 'иидп, .уде’шт.ь кп»:. 
г.апме,, В ответ на 'IакоП.вор- 

рос.-.,^аг..':ет' Тйд'.кпбаев .\'ЛЫ- 
бается; . . .  ,

у мен.я семья-то. К1Я ' 
си<1ртиЕ:1ая. /Кена Тамара 
1)а?1оГьет па ф абртге  быто
вой хпмип и в то и;е время, 
яв.'яется мастером , спорта 
по спортивной ГМ.МНаСТ1|К(“. 
Д (|Ч ь ,.’1епа ;5а;;онч!1;!а .сред-- 
1По:о ипголу. ('на имеет пер
вый 11а:!ряд по бас1;сгболу и 
тон:е по ги,мнастт:е.' II ьо 

мне и ■ 1к |;ап дар»  с ,охот(я'1 
приходят аакнматься.

Па .')Том мо;1;|1о бы н точ- 
1;у  постави ть. По хо ч ггся  :;а- 
копчить стр окам и  п.! :1;урпа- 
,!.'1 восточн ы х одпнобо|)ств 
■ Ь'ПМП(1>', поторьп! в одпо.м 
И.1 своих поме|1Пг, писал о 
то.м. что ;;а б о .;ее  чем 120-лет- 
11К)1о историю  своего  сУ 1ие- 
ствоватш я ш кола С.чп'я 

прош ла че))сз м погие пспы- 
таиия и. несм отря ии иа чт(1. 
П1.1:кчла, (чсреп.та и ио.ту-има 
пП1|)0!;ую и.чпестиость среди 
поклопнп'.оп бг'евы х ис- 
кусстп  в стр ан ах  С И Г , Она 
д о к азал а, что раапинремми в 

ш к ол е ва11иаит 1;щ >ат;1. яв  чя- 
стся ун.тгкато'льным спортом , 
:к)и})ектннчым с))едстпом са- 
.мозанщты.

Л". К у  лакее в: „М Ы  НАМЕРЕНЫ
ПОМОГАТЬ И ВПРЕДЬ,.."
ф  Старшим лейтенант X. ЗА Й И И Л О В

В одном 113 номеров спецвыпуска «Спор
тивные едшюборства» мы рассказы вали ' о 
про 1 1зводственно-коммерческо 1 1  фирме «Диа
лог*. которая взяла шефство над спортпв- 
но-оздоровительпым ■ хозрасчетным клуоо.ч 
♦ Л идер». Судя по откликам наших питате
лен, многих )штересуют рассказы  о спорт
сменах Узбекистана, их проблемах, о том, 
кто помогает нм в такое непростое время...

Свои пожелания прсдло:кеиня и в даль-

— К олдас КудаНиергеиовпч, 
насколько мне известно ваш  
завод является одгшм нз 
главны.ч' спонсоров Ф едсрапнц  
рукопаш ного боя У збекиста
на. В едь не секрет, что вы не 
настолько богаты, чтобы...

— Да, вы п|)асы, что у 
пас по1са ист бо.тьших денег, 
чтобы разбрасываться ими. 
По. к-аь- гопорнтся, бкп о бы 
■,|;е-’апнс помочь... .А. Ф едера
ция 1)укопа'пного боя, к'ото- 
ряя толы.-о стапопптся па 
ноги, иу;1:дастся в этом. Мы 
па ресихбликанскам турнире  
и ч(!Мичопатс города Та1ш;сн- 
та и (|Г)'!асти пп |)уь''Ч1а 1Ч!1о^п' 
.'ою полностью обеспечили  
цстшы.ми призами ‘:емпиопоп 
ч нобедитетей. Призы ;ке — 
:'То паШа продукция — кра
сивые газы . Если !1С|)СПССТП 
3 деньги, то :)то с.к'тавмло 
■1ы б о -е с  100  тыс. |)ублс|"1. Л 
'ЧЯ покупки таких п'Т'зов у 
(■'е;;спацпи пот денег. Так мы 
1КГ»сре” Ы помогать ” г.ипсл.ь. -

— А как отирслнсь ^апод- 
чане к том\'. что известная  
ч'^еть пашеГг т о д у к ц н н  бея-
во?.мо.-"г|о унм а, бу,"ет ухо
дить? Ведь это немалые сум 

мы...
.— Д ело в том. что л. к-ак"

тнп(ч:тс)1). ПС едииовластио
пеп'ал' мтпт воппос. По”:а:1У1'|. 
ипея I) больш е:’! стеисич пс- 
уоли.та от самих заводчап. 
Лто, 1'аперп<'С, (м''■•^спястся 
т('М, что :!аполчапс давно 
лр\' |:ат со сиоотом,

Вла 1-одаря сио1)тиист))У1;то- 
ру зг'вода Хам:!с Сат!;'Ч!у у  

"лс культивируются такие ви
дь' спорта, как- гЬугбо г, во- 
леИ'ол, пастол1.пьч''| тсииис, 

(Ьуикц'’онм11Уг'т 1иахмат1'о-ша- 
М'ечньп'! I,- 1\'б. ,Л ког,"а речь 
:!ашла о попом виде спорта-— ■ 
')\'коиаииюм бое, которьп‘1, 
гак" и:1вест|!о, лмляетсм т;ак . 
бы с.ч:|те:ш,м многих видов 
о'ппюборств, -то все отнес 
лнсь к нему, бтагои:с-1 атс.ть- 
Н1>, Мы ,с''.?далн все условия, 
чтоб!.! ..Павлрт Тадягчбяев. 
.\.’Ч.г,е1!Т Г азесв. А '1."а'>-Пео- 
ичбеков и. Игорь Потгуик'п 
ста -'И .нисТруктопами' Фе'!С- 
''ПЦ1Ч1 1)>’копаншого боя. ^:’.- 
бекз'гтама. ТенгЬь оК1>ло 2 0 0
петгч и в:!рослых третируют-..

'ся под ПҲ ■нача”<п>. Меня не 
■'_о'!'ет не рад*,'вать то о?;сто-

ИС1 1 ШСМ рассказы вать о помощ,ннках спорт
сменов в своих письмах вы сказали И Таш- 
турдиев. Ш . Кушватов, Г. Юган, С. Сафа- 
ралиев и ,другнс.

Мы поодолжаем знакомить наших чита
телей с главными друзьям и — помощниками 
спортсменов. Сегодня в гостях у «Спор
тивных единоборств* директор Газалкепт- 
ского стекольного завода К. К улакеев. Спе
циальный корреспондент «В атаниагвага» 
беседует с ним.

— ]зезусловно. Недавно на 
открытом чсминонате н пер
венстве города Т аш к ен та ' и 
области наша команда но нс-

. официальным нто 1'ам запн. 'а 
псрнос место. Успсншо В1.|с- 
тупили учсннкн паишх инст- 
рукторон -Л. 1’асулоп, Р . Ту]> 
днбеков и многие д|>уптс. А 
II. .Мнсобасв стал ири:5ср"т,1 
и на рссиублн 1:апск 1)м турни
ре.

— Как в дальнейшем бу- 
Д.УТ строиться взанм.'ютнише- 
иия с Федерацией рукопаш
ного боя Республики Уабс- 
кнстаи?

— Мы с президентом <''о- 
деоанин Га’млетом .'{и г в -  
гоио))н.'1н. что у пас к 1И гс- 
нсктиве согрудннчестБо_ бу-

ятсльство. что тот, !;Т0 ;',аии- 
мастсм мтпм благо|)одиым ви- 
до.м сио 1)та. па г,'л:-,а.\ мси.ч- 
С1СЯ в лучшую сто:);1иу,

Ра:!кк ;гго не главиос наше 
богатство? Так что наши 
вло'.ке;ги1 .ч приобретают иовыЛ 
с.мысл.

— Я думаю, читателям б>'- 
дет псбезыитересио узнать, 
кто 113 заводчаи оказыва.т со- 
денстЕИе в пазвнтиц рукопащ -, 
нрго Соя в Газалкспте...

■ Мто иреи.'де' всего, на
чальники цехов .Чс];анлер

Хаибулласв, .Убдурашнд Ь'ур- 
баш ев. Дисумабай Ш срмстов, 
.!амест11те.ть директора :)аво- 
да но культуре и быту ,'1идня 
Рясшлш, ,прсдсед^1тел'ь проф
кома Нурлан Д;кураев. Хо
чется отметить н бригаду В. 
СандиноБа. ..машиниста тен- 
лово;)а Т., Да1Н1ярог.а. меха
ника цеха Л . Гор;1анова, х»- 
гефоииста завода В. .Ко.зес- 
нш.-ов.ч, . .

— Н асколько я  понимаю, 
вы гордитесь усдехэ.ми ваших 
слортсменов-рукопашииков?..

дет паанмовыгодпы.м. П.) мне 
бы не Хотелось опе|)Г.кать < о- 
бытия и считаю нрс'.кдсирс- 
.мснным рассказы вать о пгиних 
задумках. Думаю, в с 1;ором 
времени все узнаете.

Ма снимках: днректлр Гй- 
залкеигскоп) сте 1 :о,-1ьно|-о за 
вода , Колдас Кудй!'|бергм‘0 --. 
ВИЧ .К,улакерв;. нач^,чьн1 4 (н 
цехов. .')скаилер Х апбулла-; 

ев, Д;:;умабаГ1 Ш е р м е ю к . ■

Фото в! БАГАЕВА.

СОВЕТЫ  НЛЧИНА10Щ ЕЛ1У

ОТВЕТЫ НА ВОПРОСЫ
О МЕТОДИКЕ ЗАНЯТИЙ ЦИГУН

' (Оконча 1 1 пе.
' Иача.<1о на 2 — :5-й стр.).

И .' Что такое «.малый не 
беснын круг» и «большой 
небесный круг»? К а 1:ую 
роль они и;раю т?

< Ч у д е с и ы с *  м с р п д и а п ы  
’,1:ииь>..ай 11 ду-"^*> Д л я п о 

т о к о в  ЦИ в о  врс.мя 1:Ы110ЛИС- 
ИПЯ у 11р а ; 1;ИС11ИЯ ц и г у п .  Цн 
из и ш к и е й  (1б.1асти д а п ь г л н ь  
с з а д и  в д о л ь  п о з в о н о ч н о г о  
с т о л б а  н о д н и .м а стся  по .мери
д и а н у  д у м а ! !  к  ма1;,\Н11;с. а 
.затем с п е р е д и  в д о л ь  г о р л а  
ч е р е з  с е р е д и н у  г р у д и  но .ме
р и д и а н у  :к :)иьм а1!  о п у с 1 ; а с т с я  
в ш н к н ю к)  ч а с т ь  :к и в о та .  
Э т о т  -о м а р ш р у т »  п а ;5ы в ает ся  
< м а .п .1м  иебссиы .м  гл^угом». 
П р о \ о ;к д е и и е  ци по д всп аД -  
ца ти  г.тзвиы.м м е р н д и а и а м  
н а р ы в а е т с я  « б о л ы н н м  не 
б ч 'и ь р . !  кругом'->.

12. Почему во время вы 
полнечия унрти.'неннй одни 
ощущают зуд, прохладу, 
другие — :кгр или тепло?

Ощущение зуда н.ми хгао- 
да, ненормальные явле
ния. .Их главными причи
нами являю тся закренощ сн 
НОСТЬ 1103. утомлснне мышц 
их чрезмерного паирян:ення. 
на!;оилсш 1е мо.чочной кисло
ты пос.те неправильного вы- 
иолнеиня дви;кеш 1я и нару
шение кровообращения, И 
напротип, ссли мыищы рас- 
слзблеш.1, кровь циркулиру
ет свободно, то возш:кают 
ощущения тепла и <рас 
нш’рения» тт:ансГ1 . Это сви
детельствует такчке о том, 
что гы хорошо овладели тех 
Ш1К(Н"1 сосредоточения фот.'у 
са 'Ч'и.млиня.

1Л. В какую сторону об
ращ аться лицом во время 
выполнения упра:киеинй?

По представ.'геипям тра 
дицпонной к-нтайс1 :ой меди- 
цниы, во время запятш'! ци 
гун с трех до пяти часов 
\т р а  следует обращ аться ли- 
,1 1 рм ,. иа юг или север. Эта 
рскоысцдация, согласно сов

решенным иредстав.тениям,; 
нредпо.чолаггелыю, , связа'на' 
с необходимостью оиреде 
ленцой орнентацни. тела ео 
время занятий цигуи по 
силовым линиям . земного 
ма|'пнт 1юго ноля. Тем самым 
иод пего нодстранвается ноле 
'биологического магнита» 
человеческого тела, что бла
гоприятствует на.та;кнванню 
в:]аимодействия субстан 
цин инь и ян. а таких- сруш; 

■ционированню меридианов 
н коллптералей.

14. Какую роль играет 
пропзнссенне звуков при вы 
полненни унражисиий ци 
гуи?

Т : 1 ; па;ч,1 ваем ы |1 <к.тю'| 
шести иерог.знфо!;» (;1 вуков) 
яв.мяется одним нз .члсмеп 
ТОЙ техник'и дыхания туна 
— <пынлсвывання загряз- 
не 1?Т|ой цн и набирапии чис
той».

Согласование техники ды 
хания с классн(|ш дпру 1 0 щеГ! 
системой, определяющей

связи  ,т:;\ч«;тв, нр'исуннух че
ты рем , сезон ам  „•<1 м>Л0 ^;^,' 

,.ис&ра». ..«г.сухость»,,
НОСТЬ», со .с х ^ м р й  ♦ня-
т д  йлем ентов» и в 1 1 утр«-1 Н_!и-. - 

..ми. орга 1 !амн, ’.снсхемЪй ... а д - .
. рнливдор .п озволяет  РМ'Уг - 
л и р о в а ть  цнрку.тяцню  цн 
и крови, уравн о всн щ ьать  
субстанции инь и ли, С у к а - - 
занной  К 'ласснфнциру г<,1 ц« й 
сч1 стем а 1" 1 .сЕязппы опрелел! п- 
иые .;вуки. которы.м соответ
ствую т 0 1 1 1 )сделенны е поло
ж ения губ, н априм ер  х.ч. юй,
СЫ. ‘1 у | 1 , СИ. По ИО.ЮЖСНИЮ
губ ндтеиуютсл типы вы лола, 
о к аз 1 .!п:и<шнк‘ влиянне р а з
личной силы  и х ар ак тер а  
на (|)\тч;ниогп 1 рог.П1 ш е - соот- 
ветстпеппо ирмемн. ссрлна. 
селезен ки , легк'нх, ■ | ' 0 '!(к , 
<Т|)ех обогрсвате.теп» и Д('.у- 
гих ор!'анов, п так ’.кс м срп- 
дианоп н колл атер а .'|ей , Со- 
ответстиую щ ир изм енения 
в ц и 1 )к у л я 1 и!и цн и кропи

1.1 ■ .. II;,

леч('Н 1 1 е того нлн иного яп- 
болев.-'ння. По:)тому в ис.1:о.м 
свести к '  в ы и л ев ы в ан п о  стл- 
ро!'о» н «набиранию  пм-.о- 
14». стнму.тяцни ПН\ТР<ЧИ!НХ 
органов, акти ви зац и и  тона 
ци по м ери дианам . «ппс(г.- 
сы панию » опу'холей и Т'У<5- . 
цов.



6 СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

МЫСЛЬ ПЛЮС ДВИЖЕНИЕ
ТАЙЦЗИЮАНЬ

(П родолжение. Н ачало
во 2 -т  и 0-н  номерах 

соецвы пуска «СЕ»)
#  X. И СМ АИ ЛО В

П родолжаем знакомиться с 
китайской оздоровительной 
гимнастякон. Ваш ему внима
нию сегодня предлагаем 
котп л екс упражнений девя
той формы «Ш аг вперед, 
продвинуть, заслонить, уда
рить».

11р(»долн:аТ1. пышеопнсаи- 
нук> сто!1 ку следую 1ци.« обра
зом: ноясннца и таз сначала 
поворачиваются влево впе
ред прпмерпо на 45". Л евая 
рука идет влево дугообразно, 
развериувш псь вовнутрь, т. ч. 

иадоиь смотрят наискосок 
влево вперед, оспопапие ла
дони отстоит от рта примерно 
па 5 кулаггов. П равая рука 
Надаилнвает влево впеужд, 
яадои 1> смотрит влево впе
ред, кнсть садится в стоя- 
1чую ладонь, осповамне ла- 
Д<и1и г)тсто!1т от грудя На 3  
Куласа. П(чч»к левой стунни 
по-ипежче.му торчит ввсвх. не 
двигаясь (это нанывается 
■«желеаным поиемом» захвд- 
та пеоелнен ноги противника, 
используя одповременпо верг 
и нни тела).

Д В И Ж Е Н И Е  1. Носок 
левой ступня втворачилаег- 
ся на 4.'»*. нричем осью вр«- 
щ епия служ ит пятка. Порс- 
ница, тач, тело постепеппл 
иввс*рачива!Отся влево, т. ч. 
ж пш и меж ду животом н 
ГР.УДЫЛ встает «лево «перед 
н» 4 5 '*'. Псптр и 1 и:естн посте- 
П1Ч1 Н0  пет)еч1 еп 1ается па л е 
вую погу. Левое бед
ро плдбймается и оиус- 
каегся . Л евая  почка »а -  
тем  П(«орачи*ается влево и» 
оиускается. Одновремеппв 
правое колено немного нод- 
гибаетси и перемещ а
ется вперед. П равая 
ПЭ'«ка идет влево. П ятка 
поднимается м одновременнв 
отворачнвяется вовне, т. ч. 
носок м коленная чашеч|,-а 
смотрят «лево вперед и нап
равлены одинаково с движ е
нием ПОИСЧИЦМ и таза. П ра
вая ладонь идет дугоойраяпо 
влево вииз. одновременно 
подворачиваясь, и вслед >а 
псредвяж еннем ладонь сжи
мается в кулак (сначала сги- 
баимся пальцы и мягко прик- 
«ады ваю тся к ладони, затем  
бвлыиой налет1  ложится В51ут- 
ренпеЯ СТОП1Н1 0 Й на средний 
пален. Л Та1гнзипюаие не 
сж имаю т кулак очень силь
но, а главное в таквиг кула-

{
се — чт(Х?ы его знергия 
аяергяя  пальчев) собралась 

бы имеете в «дно е̂ ’̂ иное 
аамкнгтве. Лок»ть подвора
чивается вовнутрь, момент 
^ л ы  н|*и«одптся иа локте- 
1 ^ ) 0 0  кость, локоть ж е встает 
рсред т. Чжунвань. кулак 
смотрит вниз, локоть согнут 
V л еж яг гвцизонтально. ку- 
Йак втстоит от т. Чж унвань 
ррмме|*по не 1.5 1гулака. Л е
в а »  ладонь вслед за  поясни
цей, тазом, тело.м поворачи
вается влево и идет вииз вле
во д^(го{*б|взпо. ладонь посте
пенно нлворачпвается випз, 
^■а останавливается поверх 
Право!'» кулака. расстоя1Н1е 
межд.у ними (кулаком н ла
донью) составляет примерно 

кулака: Локоть опун 1 ен, 
р.¥к.» свгнута в форме дуги. 
•Внимание сосредоточено па 
оснйланяи ладони и копчиках 
пальцев. К згляд следит за  
правой рукой, как оиа опус
кается, ио голову нельзя 
опускать. От начала до кон
ца те*?о прямо и расслабле
но.

Д В И Ж Е Н И Е  а. Центр тя- 
к р сти  постепенно полностью 
Ш“ремеи(дется на левую ногу. 
П равое колено поднимается 
в«ерк вдоль среди?!! .чипии 
тела. М07КН0 да'лсе поднять до 
}гро»ня пупка. Носок естест
венно свисает, колено и носок 
иаправленм  прямо вперед (на 
восгок), |мсстояние меж ду 
пяткоХ ноавой ноги и коле
ном леиой иоги — п(*1!мерно 
1 ,5  к,«глака. Одно!ч>емен1 1 о 
п рави й  кулак уходит со 
средней ЛИНИ4» немного вчс- 
во в««1 * не ^фугу, ио не нн- 
ЩС (>еяр«. К уда« .чадопьк» об

ращ ен наискосок вправо впе
ред нпиз, к.улак 0 тст0 1 [т от 
левоГ( стороны живота П(1 И- 
мепно на 1..5 кулака. Леван 
ладонь идет дугообразно 
вверх, но не выш е уха, однов 
ременно с подьемом ладонь 
разворачивается вправо «низ, 
причем большой палец отсто
ит от левого уха примерно на 
3 к.улаиа. В згляд слегка сле
дит за  движением право 1 0  
кз'лака В1ШЗ, затем  смотрит 
вправо вперед ровно' (па вос
ток) (Рис. 49).

В выи!сописан 1!ых движе- ' 
пнях нижняя об.'шсть живота 
подоб|>ана. Ци собирается в 
области ж елудка, грудная 
клетка естественным образом 
ра:<явигаетси.

Д В И Ж Е Н И Е  3. Правое

смотрит наискосок вправо 
вперед. Л евая ладонь н пра
вый кулак ВП1М1В0  немного 
опускаю тся. (Рнс. 51).

И ояс 1 П(ца, таз. тело про
должают поворачиваться 
вправо, т. ч. лннпя между 
йЕивотом и ГРУД1.К) встает 
вперед па 45". П равая ступ- 
!!Я полностью встает на зем 
лю. Л евая ступня делает лож 
ный ш аг (обманчивый шаг). 
пнт1са находится от правой 
ступни примерно па 1.5 ку 
лака. Острие колена и носок 
смотрят прямо вперед (па 
восток). Правый кулак про- 
долн:ает оттягиваться назад, 
ладонь к.улака обращ ена 
вве 1)Х. Плечо и локоть опу- 
П1ены. Кончнк локти приле
гает к правой сто 1Юне яояс-

3 первой ф аланге с тыл!.пон 
стороны среднего пальца. Ле- 
1ИЯ ладонь п правый .ю коть 
как бы пытянут!.! и противо
поставлены. Праваи сторона 
паха опущ ена, сила левой 
кисти исходит вперед. Цн 
опун^е^ш в т. Даньтпнь. Боль
шой позвоночник на спине 
носереднне плеч «поднима
ется* . а крестец (точка Чан- 
цяи) 14ак бы «опускает» си
лу вниз, таким обра:'.ом верх 
и ПИЗ противопоставлены и 
растянуты. Взгляд идет че
рез КШ1 ЧИК указательного 
пальца прямо п.1еред. он т а к 
ж е не упус!:ает из виду вы- 
Тйп,увшу10ся левую  ладо11Ь. 
(Рис. 53).

Д В И Ж Е Н И Е  5 . Левое бед-

Рис. Рис. 49 Рис. ЬО Рис. 51

Рис 52 Рйс. 53 Рис. 54
бедро отворачивается, правое 
колено одиов 1юмепнв тоже 
вт«о})ачи*ается, песок стуяин 
гоже отворачивается. Колено 
и носок смотрят теперь впра
во вперед вииз. В этом дви
жении отворот коленного С5'С- 
тава выполняет роль 

.удара, а подопгва выполняет 
роль наступающей на погу 
нт>тнвнпка, когда он хочет 
пиуть, и в то ж е время сама 
делает как бы пино!; по ко
лену или ноге противника. 
Когда правая ступня встает 
вперед, то  ее роль — подце
пить крюком пятку передней 
ноги нротивнпка с тем, что
бы его свалить, на зе.млю, на
давив колепо.м, а такисе воз
можна рель того, чтобы нас
тупить иа переднюю сторону 
стунни противника.

Одновременно с отворотом 
носка правой ступни правый 
кулак отворачивается и прод- 
вш ается  вперед па среднюю 
линию, а ладон ь-кула 1«а р аз
ворачивается вовнутрь вверх, 
момент силы приходится па 
тыльную сторону кула!:а па 
первую фалангу среднего 
пальца (ту, что соединяет 
его с ладонью, на сам сус
тав соединения), но кулак 
стоит пе выше клюшщ ы, при
чем большой палец отстоит от 
ключицы примерно на 4 ку- 
па!(а. При дугообразном н 
спиралевидном повороте ру
ки локоть по прежнему опу- 
1!1 ен. чтобы усилить прик
ладываемую  силу. Когда 
правый кулак продвигается 
вперед. пояс 1!ица и таз нем
ного поворачиваются вправо. 
Одновременно левая ладопь 
идет дугообраЗ!Ю, немного 
вправо вппз, мимо внутрен
ней стороны правого локтя, :< 
встает перед телом по сред
ней лииип, преграж дая, мо
мент силы приходится па 
ребро ладони, основание. 
(Рис. ГМ).

Далее, посадить левое 
бедро, «послать> правую по-^  ̂
гу, правая нога делает бо-^ть-" 
лю й ш аг вперед и встает не 
ред леро!! ступней, пятка от
вернута и слегка !ягается  
эемли, носок иэ я0сж «ем у

ницы и (*тсто!»т от нее па 
один стоягций ку.чак. Кшгпш 
локтя 1!е должен заходить яа 
тело. В зто время П!>ав5и 
сторона поясницы чувствует 
напо.чпение. .^1евая руна с>вн- 
сает у плеча, локоть опў 
щен. кнсть посаисена, ладопь 
стоит и смотрит ВН|)аВ0, 1С0Н- 
чикн паль!;ев торчат вверх. 
Момент силы приходится па 
ребро ладонп и на основание 
ладони. Внимание обратить 
иа то. чтобы делать как бы 
преграду !»перед против про- 
тивншса. Взгляд смотрит че
рез кончик указательного 
пальца левой ру 1{и ровно вне- 
ред. Уши слушают на;*ад. В 
движениях требуется спо
койствие. (Рис. 52).

Д В И Ж Е Н И Е  4. Л евая
ст.упнп сначала вы прям ляет
ся вперед на т а г ,  бедро 1ю- 
сылает колено, а колено но- 
сы.паег ступню. Внимание об- 
?мт 1«ть иа большой н указа- 
те.чыний пальцы стуш ж . Ког
да ступня ло;1 !ится ка зем 
лю, перед тем !;ак она встает 
на землю, носок немного под
гибается д.угообразно влево 
(т. !|. переход стунни нз но- 
ложе!1 ия ш ш анпя стуини про
тивника в положе 1ше крюка 
для  .захва.тывапия его поги). 
чятка с-чегка встает-па землю. 
Одновременно п ояош ц а. таз 
и т?ло продолнсают повора
чиваться вправо примроно на 
15*. Л евая  ладонь вслед за 
поворотом тела выставляется 
арямо впе1>ед (на восток), 
плечо опущено, локоть тоже, 
ладонь стоит, кисть посаж е
на. ребро ладо 1П( смотрит 
вперед. Ь'ончпк локтя и ко
лено взаимопротнвопоставле- 
ны как верх п низ. Копчики 
пальцев стоят на урозпе клю ' 
чицы, он 1 [ с.мотрят вперед 
перед грудью по средней ли
нии. Правый локоть ватед за 
поворотом тела переме 1цает- 
ся немного !и зад  и отстоит 
от правой стороны поясницы 
примерно на 1 стояпи 1Й ку
лак. лл!соть отвернуть от се
бя и об|1атить впима<1 ие ив 
1 « , чтвбы с«,ча «впускалась»

тк» немного отко|:>ачидается, 
поясница немного поворачи
вается влево. Л евая ))у1;а 
он.ус1сает локоть и !1емпого 
подворачивается вовнутрь, 
копчик локтя встает от л е 
вого нижнего ребра примерно 
па 1,5 кулака. 1и>авый кулак 
немного подворачивается вов- 
н.утрь и вытягивается впе
ред вверх (вытягивание и 
уход обратно левой ладони 
Н1ю исхвдпт моментально), 

большой палец отстоит от 
грудной впадины примерно 
па 1,5 кулака, ладонь смот
рит наискосок влево вверх. 
Одновременно центр тяжести 
постепенно перемещ ается впе 
ред, левое колено тюдгпбает- 
ся, и центр тя/кести •'опус
кается»- м еж ду !1 0 г. В;!гляд 
смотрит рОвно вперед.

Д В И Ж Е Н И Е  в. Поясница 
и тело продо.|;кают поворачи
ваться влево, тело стоит 
прямо вперед (на восток). 
Ц ентр тяжести постепенно пе- 
реме 1 цается па левую ногу, 
левая ступня встает пол- 
иостыо, левая тгог* сгибается, 
правая !1 0 га нодпп.мается и 
тело встает в левую  стойку 
лучника. Одновременно пра- 
ВТ.1Й к.улак продоля:ает под
ворачиваться, -«пасть тигра» 
(отверстие кулаь’а межд.у 

большим и укаоате.1ьным 
пальцами) постепенно «обра- 
!цается вверх, и кулак уда
ряет вперед по средней л!т- 
пин от грудной впадины (в 
терминологии это нязывает- 
ся «кулак выры вается из 
сердца»), плечо опущ е 1 Ю, ло
коть тоже, причем локтевой 
сустав чуть-чуть согнут и не 
распрямлен. Л евая ладопь 
е 1це немного подбирается, 
плечо п локоть опущены, 
кисть «сидит», ладонь стоит 
и смотрит вправо, ребро ла
дони обращ ено вперед, коп
чики пальцев — !1анскосок 
вперед вверх и отстоят 
от внутренней сторо
ны правого л о к т я  
(точнее. ло1Стевого сустава) 
примерно на 1 1С,улак, 1\опч1и; 
левого локтя отстоит от пп.ча 
левого бедра примерно

па 1 кулак. Поясница я таз 
опущ ены, крестец нрочеп и 
крепок, пах опущен. а !л а  
нодпп.мается от пятки, пере
даваясь по суставам до ку 
лака, лицеш)!! С1 0  стороны. 
Когда правый кулак вы тяги
вается п разворачивается а 
!'15лои:епие стояп1его ку
лака. ведупшя сила пр«1- 
ходится иа сустав меж ду 
ф алангами мизН 1щ а, а в кон
це пыпол!1ения она приходит
ся па 1-й сустав среднего 
пальца н мысленно панравля- 
ется вперед. Ци опущено к т . 
Даньтянь. Гла;(а смотрят ров
но впе 1 )ед, взгляд ж е пе упус
кает нз впду удар правого 
кулака. (Рис. 54).

ВНИМ АНИЕ!
1. С{!особ передвиж ения 

ш агами требует легкой тех
ники «полных ш аж ков кош 
ки Только когда одна п«га 
встает т в е р д о ,  вто
р ая  («лож ная») нога* мо
ж ет направлит 1.сл легкой тех
никой, таким образом выпол
няется двингепие по всем иап- 
равле 1 шям. Все перемещ ения 
центра тя;кести п а .ад , 1^пево, 
вправо. вперед требу
ют сначала выполнения оп.ус- 
капия силы в Паху (бу1 :«. « 
штанмпе). Д ви ж аш я р.\'к вс
ходят нз чередования та.ча и 
поясницы (их дви ш аш я 
требуют равномерной С!юр0С- 

ти. в:5аммоследования верха и 
пи.зд. ск(*ординнр()ваипостя 
внутреннего и впепшего). В 
процессе движений требует
ся гюддержпвать тело ровчя 
(зептнкально), движ м ш я рас- 
слаЯле(Шые и круговые (пап}», 

спппа.тевмлное ч дугооб- 
разное двпжен 1!я). Набегать 
наклонов тела в сторо!1Ы. 

Эт(* такя.е является требова
нием <'прямого тела» нрп «!.!- 
пв'тие*(ми «выставления рук».

2. После !1 рапил 1.пого ос
воения движений е'!1е сле.ду- 
ет добавить к 1шм брюшное 
обратное дыхание, которое 
тренирует г.и.\трепнне органы 
органи.;ма. Внимание обра
тить на дви;1 :еиие Дн. естесг- 
вен«(чч!. )>.'кслабл(чтя. по 
1 ,сему ко!1П пексу требуется 
соблюдать П1)ШН(11П «яспоть- 
,;Овать мысчь. и ие испо.чь»»- 
вать силу».

3. Перел.чичгемиг нравэЯ 
кнстч и преграда левой « 
данной форме являю тся дви 
жениями Уп 1у «бороны п »та- 
1-и короткими ударами. П т» 
выполнении .чтих приемов 
нельзя уходить <*т тела слиш 
ком .чалеко, таь-же нельчя 
поднимать локти. чтвбы 

локти от нача.)а до конца не 
«покидали» бо];а (ребра). 
При ударе кулако,м, «исходя
щим нз сердца», выполняется 
как бы удар в гр.удпую впа
дину противника. ‘

4. Пе следует слипп;9М 
сильно сж имать к у .оки . пм 
в стоящ ем, пи в нормальном 
(п.чоско.м) кулаке. Тыльная^ 
сторона 1{,Ула);а н Л01:тп долж'- 
!!Ы идти ровно (быть ПЛОСКИ
МИ). Ь'истевой с.устав нельзя 
подгибать и отгибать, чтобы  
при \'чяпг |!р н^'лпеччть его.

Р А ЗЪ Я С Н Е 1Ш Я .
1. При поворотах нояспя- 

цы и таза вп|)аяо-влево тело 
все следует за ними. Пель:«л 
наклоняться вперед или н а
зад. вправо или влево. 
При поворотах плечя

стоят гори !0 !Г Г а Л Ь Н 0 . 1<е н,-:я
поднимать П 1И оп.Ускать к а
кое-либо из них.

2. В> всех традицно.1 пых 
разновидностях кулачны х 

1 1 0 миле 1;с0 в следует об|<а- 
ш ать випмание па то, чт.>бы 
рука выполняла роль зам 1 и- 
ты сердца и паха. ру 1 П! так 
же ДОЛЖ1ГЫ быть рас.поло:1 !е- 
пы но средней линии тела. 
Но бывает таь'. что рука не 
может запи 1 Н1ать пах, тогда 
70 всех школах выполняется 
соответствующ ая :’.а!иита па
ха носком ноги, подворотом 
|;оленного сустйча !Г1и под
нятием колена. Так. в форме 
* П окрыть левое колено в пе- 
т.кпшпоП стойке» поднятие 
колена правом ноги вперед и 
подворачивание 1солеипого 

сустава вовнутрь я в л я к т -я  
•.ащнтиыми действиями. При 
занятиях попиманпе .чтой по
ли боевого искусства пр»ж<»- 
днт ДВИ-,Кения к выиочнгпч»» 
вышеуказамиы.ч треб«ваяи*,
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Г А ЗЕ Т Ы  присвоили ему 
прозвищ е « н о в ы й  

Брю с Л и»; сравнивают с 
А рнольдом Ш варценеггером 
я  Дж екки Чаном, с Силь- 
ьестром Сталлоне и Ч акол  
Норрисом. По сам он назы 
вает  себя ♦»1 ускулнстым 
брю ссельцем».

Он красив, обаятелен н 
умен, превосходно владеет 
Соевыми искусствами и че
ты рьм я язы ками. В Голли
вуде его считают волшебни
ком, потому что Ван Дамм 
ухитряется при мшш маль- 
иы х затратах делать ф иль
мы , припосящ ие огромные 
доходы. Всего за  пять или 
ш есть лет он завоевал сим
патии урителей во всем ми
р е . от Л ос-Андж елеса до 
Гонконга, от Санкт-Петер- 
Сзтзга до Бомбея... .

Н{ан-1глод Ван Дамм, чья 
настоящ ая фамилия Варен- 
берг, родился 1в октября 
1У00 года в семье бельгий
ского торговца цветами. Его 
детство и юность прошли в 
многонацио}1альном Брюссе
ле. В 18 лет он получил 
черный пояс но каратэ, а в 
20  стал чемпионом мира по 
кик боксингу. Однако с дет
ства Ж ан-Клод мечтал о 
профессии нииогнтера. По
этому в 1981 году он уехал 
из Европы в Америку, в 
Голливуд. После нескольких 
л ет мытарств эта мечта 
сбы лась. Ф ильмы с участи
ем Вал Дамма — «П е от
ступать и ке сдаваться». 
•«Кровавый спорт», «Ч ер
ный орел», •*Самоволка», 
« Ь ь ш а я  лиса», «Кик-бок
сер» и, наконец, «Гнусное 
пари» — с огромным успе
хом демонстрируются на эк
ранах  кинотеатров и видео- 
аалов £ 0  многих странах...

и  О Н АЧН ЕМ  по поряд-
■■ ку, с детства. «Когда 

м не исполнилось 11 лет, — 
вспоминает Вап Дамм, — 
отец отвел меня в школу 
каратэ, потопу что хотел 

. приобщ ить к спорту. К ара
тэ так мне лоправилось, 
что к 15 годам я  пол
ностью на нем помешался. 
Я  выступал в соревновани
ях , несмотря на то, что в 
тогдашнем европейском ка
р атэ  не сущ есгеовало ни 
весовы х категорий. ни 
возрастны х ограии четш . По
этому приходилось драться 
со взрослыми, превосходив
шими меня ростом, л»ассой 
и силой. Хотя я был технич- 
иы м очень быстрым, мои 
соперники просто-напросто 
с б т а л н ';  меня с ног. Чтобы 
против'сктоять им, требова
лось нарастить мускулатуру. 
Поэтому с 16 лет, парал
лельно с каратэ, я стал 
усиленно заниматься ещ е и 
атлетической гимнастикой. 
Особенно мне нравились 
упраж нения с гирями.

Моим тренером был Ь'арл 
Гётц. Уто превосходный 
учитель, обладавший пере
довыми для  того времени 
взглядами. Например, ннкто 
из каратистов не делал тог
да поперечный шпагат меж
ду двух стульев. А Гётц, 
который приспос;!вяивал 
техн и ку’ каратэ к индивиду
альны м особенностям каж- 
дото человека, говорил мне: 
«У праж нения ва растяж ку 
полезны , потому что благо
д аря  им ты сможеш ь вести 
бой ногами на дальне 1 1  дис
танции».

Гётц треннрова . 1  меня 
такж е по атлетизму. Сам 
он был очень сильным чело
веком. В свон 37  лет он 
вы ж имал леж а 175  иг1 Но 
это еще не все. Помимо си
ловы х упражнений и растя
ж ек. три раза в неделю мы 
бегали с ним трехчасовой 
кросс. После бега тренер 
в а д е в г л ' на меня защ итное 
снаряж ение и спускал соба
к у , обученную нападать на 
людей. Приходи.тось бороть
ся  с огромным злобным 
псом»... (Сцены таких тре
нировок зрители могли ви

деть в ф ильме «Кик-бок
сер», }юсяп?ем во многом 
автоб 1Юграфический харак
тер).

Вал Дамм тренировался, 
ежедневно по 5 — С часов, 
нз-за этого ему пришлось 
даж е бросить школу. Роди
тели не препятствовали сыну, 
потому что вместе с ним 
верили тренеру, пророчив
ш ему юноше большое буду
щ ее в спорте. В 1978 году 
Гётц вручил своему учени
ку черный пояс и отправил 
на несколько месяцев в Па
риж, к своему другу, зна
менитому Доминику Валера, 
многократному призеру чем
пионатов мира, Европы и 
Франции по каратэ. После 
стажировки у нрославленно-

ни)юшниками, которые он 
завел в Европе, не помогли 
(достаточно сказать, что он 
35  раз безуспешно пытался 
попасть на прием к прези
денту компании « 1{э)1« о н  
филмз» .М енахему Голаиу, 
с которым раньш е встречал
ся в Риме).

'к т ы р е  года Ван Дамму 
пришлось вести борьбу за 
выживание. Вот что он сам 
рассказы вает об этом нерио-. 
де: «Я стал давать частны е 
уроки по каратэ и препода
вать растяж ку в различных 
клубах. Я был вышибалой 
в ночном заведении. Я рабо
тал шофером и нередко )ю- 
чевал прямо в маш 1ше. По
том я познакомился с хоро
шими людьми и поселился

самому заново сде
лать моитаж. Рабо
тая по 12 часов в день, он 
довольно быстро перемонти
ровал весь фильм от начала 
и до конца (особешю сцены 
поедшшов) и сопроводил 
его хорошей музыкой. Те
перь лента стала совсем 
другой. Однако Голан и его 
помощники по-прежнему не 
верили в то, что она смо
ж ет хотя бы окупить себ а  
В конце концов ее выпус
тили для пробы  Б двух-трех 
кинотеатрах Лос-Анджелеса. 
К  огромному удивлению ру
ководства «Кэннон филмз», 
«Кровавый спорт» стал да
вать полные кассовы е сбо
ры. Тогда срочно организо
вали большую рекламу и за-

ПО П Р О С Ь Б Е  Ч И ТА ТЕЛ ЕЙ

Ж1Н км ШИ НИН
в редакционной почте вт наш их читателей накопилось немало писем, в 

которых они просят поподробнее рассказать  о кинозвезде, спортсмене 

Ж ан  Клоде Ван Д ам м е. Л1ы обратились в редакцию  ж у р н ала  восточных бое

вых искусств «(Кэмпо» с просьбой выполнить пож елания читателей «Спор

тивных единоборств».

го мэтра Ван Дамм сдер
ж ал победы во многих со
ревнованиях но каратэ, а 8  
марта 1980 года, нокаути
ровав в первом раунде уда
ром логи в прыж ке Д. Тур- 
гнлльса из Западного Б ер
лина, он завоевал звание 
чемпиона мира по кик-бок
сингу в среднем весе (вес 
Ван Дамма 82  кг при рос
те 177 см).

ЗА ГОД до этой победы 
Ван Дамм стал вла

дельцем собственного спор- 
ТНВ1ЮГО зала в Брю сселе, ко
торый назы вался «К алиф ор
ния Джим». Помимо каратэ, 
там мозшю было зашьматься 
атлетизмом, танцами и ак
робатикой. Ж ан-Клод всегда 
очень внимательно относил
ся к своим клиентам, был 
приветлив и доброжелате
лен. В зале у него постоян
но звучала музы ка, царила 
ж изнерадостная атмосфера. 
Люди шли туда как на 
праздник. Зал  считался од
ним из лучш их в Брю ссе
ле и давал хороший доход, 
до 15 тысяч долларов в 
месяц. Поэтому, когда Ваи 
Да.мм объявил о своем ре
шении продать зал и уехать 
в Голливуд, чтобы попытать 
счастья в кино, все стали 
говорить, что он свихнулся.

Однако этот план возник 
не случайно. И асмотрсвш ись 
фильмов с участием Брюса 
Ли и Ч ака Н орр 1к:а, Ван 
Дамм с 13 лет мечтал о 
работе в кино. Он был 
убежден, что в своем ма
стерстве бойца ИИ в чем не 
уступает прославленным ге
роям экрана, а  такж е верил 
в  свои актерские способно
сти. Кроме того, ои успел 
сняться в нескольких фран
цузских телефильмах. Прав- 
да, на вторых ролях, но за- ‘ 
то получил кое-какой опыт.

Итак, невзирая на про
тесты родных и близких, 0 « 
продал свой зал , положил 
по 'йн  Есе деньги в банк, что
бы в случае неудачи можно 
было вернуться и открыть 
новое дело, и с двумя ты
сячами долларов в кармане 
отправился в Лос-Андже
лес. Поначалу ему пр||- 
шлось тз’го. Английский 
язы к Ван Дамм знал в то 
врем я плохо. Ш апочные 
знакомства <; американскими

у них. В качестве платы я 
должен был заниматься 
уборкой по дому и з<»бирать 
их детей из школы. Словом, 
я  делал все, что мог, чтобы 
заработать себе па ж и зн ь .' 
Ото был какой-то кошмар. 
Что спасало мой рассудок, 
так это тренировки. Я  на
ходился в очень подавлен
ном состоянии духа, по тем 
ве менее каждый вечер от
правлялся в Санта-Монику, 
чтобы потренироваться в 
знаменитом атлетическом 
клубе «Голде Джим». По
том я  об.чзателыю прини
мал душ — я  всегда был 
чистюлей — и это помога
ло мне держ аться...» ,

Ван Дамм говорит, что 
не мог вернуться домой, 
так как ему было стыдно 
перед родителями и сестрой 
Вероникой. У езж ая, ои уве
рял их, что его приглашают 
па схемки сразу несколько 
студий, что за пару лет ои 
стаиет кипозвездол Так что 
дороги назад не было... На
конец судьба смилостиви
лась. В 1985 году Ван 
Дамм сыграл роль могучего 
и жестокого русского боксе
ра Ивана Грозного в филь
ме «Не отступать и не сда
ваться» компании «Сизэнл 
филмз». Именно здесь он 
впервые продемонстрировал 
свою внушительную ф)1гуру 
и впечатляю щ ее боевое ис
кусство. Вслед за  тем он 
сы грал космического при
ш ельца в «1>ильме Арнольда 
Ш варценеггера «Хищник».

Баи Дамма заметили. В 
1Й86 году М енахем Голан 
дал ему возможность снять
ся в главной роли в фильме 
«Кровавый спорт». Съемки 
проходили в Гонконге и обо
шлись всего в полтора мил
лиона долларов, ничтожную, 
по понятиям Голливуда, 
сумму. Но из-за плохой ре
жиссуры игровых сцен, не
удачного монтажа и отсут
ствия музыки ф ильм в чер- 
НСБОМ варианте плохо смот
релся. Он произвел удру
чаю щее впечатление иа^ ру
ководство компании. . Было 
реш ою , что фильм в про
кат не пойдет, и его поло
ж или на полку.

Тогда Ваи Дамм уговорил 
Г слава  разреш ить ему

пустили его в прокат по 
всей стране и за  рубежом, 
В конечном итоге фильм 
принес более 4 2  миллио
нов долларов чистой прибы
ли.

За  те два года, что про
ш ли с момента окончания 
съемок «Кровавого спорта» 
и до его выхода иа экраны, 
Ван Дамм сумел заклю чить 
контракты еще на четыре 
фильма. Первым из них 
стал «Черный орел» Ц 9 8 7 ), 
где вместе с Ван Даммом 
снимался знаменитый Сё 
Ьосуги, «)1индзя 1» ам е
риканского кино. Действие 
«Черного орла» происходит 
на М альте. Ван Дамм игра
ет там роль советского гэ- 
биста-убийцы, погибающего 
под винтами корабля в са
мом коице фильма,

В 1988 году, после три
умфа «Кровавого спорта» 
Ж ан-Клод сы грал главную  
роль в фильме «Киборг», 
Впрочем, его работа в этом 
ф ильме не ограинчивалась 
актерской игрой. Подобно 
Брюсу Л и, Ван Дамм участ
вовал в создании сценария, 
сам ставил сцены драк, по
могал делать монтаж, под
бирал музыку.

&ГС фильм-антиутопия о 
страшном времени после 
ядср]1 0 й катастрофы, когда 
ист ни электричества, ни ог- 
1!естрелыюго оружия, когда 
повсюду бесчинствуют бан
дитские шайки и свиреп
ствует эпидемия чумы. 
Главный герой, роль кото
рого играет Ван Дамм, со
провож дает иолучеловека-по- 
луробота (киборга), несущ е
го формулы лекарства от 
чумы, через заброш ениую  и 
вранадебпую территорию. 
Его орузние — лук со стре
лами. налка и голые руки. 
Это очень сильный ф ильм в 
плане эмоц 1юнального воз
действия на зрителя. В нем 
много насилия и жестокости, 
и ои сделан так, что чело
век, смотрящ ий его, сам 
гак  бы] участвует  ̂ в дейст-

’ ВИИ. . : . . ' -

Ф 1^льм _'«1{иборг>' ' ^^«ел 
потрясающий успех и при
нес огромную прибыль. Сле
дующим фильмом Ван Дам

ма в компании «Кэннон 
филмз» стал «Кик-боксер», 
очень дешево снятый в Таи
ланде. Только в СШ А он 
дал до начала продажи в 
вндсотеки прибыль ь 14 
миллионов долларов. А со- 
воку 1шый доход со всего ми
ра  о;кидается около 50 мил
лионов! Наконец, этой вес
ной в С Ш А  состоялась 
премьера «Гнусного пари».
Ван Дамы нддеетсн. что 
благодаря опыту, приобре
тенному за время работы в 
кино, ему удалось сделать 
лучший из всех его филь- 
АЮБ. Что ж, скоро увидим, 
тогда и решим, так ли э т |  
на самом деле...

О  1980 ГОДУ ,В аи Дамм 
;кенился иа чемпионке ' 

по женскому атлетизму 1'дэ-. 
дис Лортугес. Вместе с женой 
и ма^;онькои дочкой /л ан  
1чюд ж ивет теперь на соб
ственной вилле в .Ю с-Анджс- 
лесе. В ее подвале оборудо
ван отличный с 1ю ртзал, где 
ои ежедневно тренируется 
несколько часов. 1 1 о-1 1р»;:кие- 
му сущ ес)венное мсн;то в 
его тренинге занимают сило
вые упражнения, растяжки 
и сег. Ван Дамм регулярно 
участвует , в товарищеских 
мат^^а.\ н в показательных 
выступлениях по кик-боксин
гу и фулл-контакт каратэ.
Его постоянным снаррииг- 
нартнером является сосед, 
Мишель К 1к;и. тоже выхо- 
ЯЩ из Бельгии, и прошлом 
двукратный чемпион Европы 
яо ооксу среди любителей.

Жан-1\лод говорит: «Я 
встаю в Ъ утра, зову Ми
ш еля, и мы с ним идем бе
гать. Вечером л)ы проводим 
учебные бои и заиимаемся 
с гирями. Бы вает, что я  
ие практикую  каратэ целый 
месяц. Но силовыми унраж- 
неииями и оегом занимаюсь 
ежедневно. Ведь если у вас 
хорош ая техника, вам не 
надо идти дальш е. Требует
ся только 1 ю ддерж ивать вы
носливость и силу. Удар —. 
это всегда удар. Стой* 
один раз научиться его вы
полнять, и вы  правильно 
повторите его ещ е ты сячу 
раз. Но ес;ш  вам ие хвата
ет выносливости и силы, то 
уже на пятом повторении 
мощ ь вашего удара снизит
ся процентов на двадцать..,
У меня прекрасная техника, 
которую я  стремлю сь ис
пользовать в кино. Поэтому 
главное д л я  лхеня— поддер
жание отличной ф ормы, а не 
работа над техникой...». Во 
всяком случае, в свой зна
менитый поперечный шпагат 
он пока ещ е садится без 
всякой разминки.

И з актеров, снимавшихся 
в ф ильме «Кровавый спорт»,
Ван Дамм больше всего ценит 
Чака Норриса («он был мо- 
и: идолом много лет, а те- -I 
перь стал другом»), Чонг 
Л и из Гонконга (сыгравше-^ 
г© его главного противника 
в фильме «1\ровавый спорт») 
и Сё Косугн («это оди)! из 
лучших каратистов в мире»). 
Впрочем, в мире кино у 
него мало друзей. Зато 
много врагов. Дело в том, 
что он очень требователен 
но всем, с кем приходится 
работать. Он стремится 
к  максилтальному совершен
ству во всех сценах и эпи
зодах тех фильмов, в кото
рых снимается. А большии- 
ство окружаю щ их интересую т 
в первую очередь деньги... 
Отсюда и зависть, и сплет
ни, и даж е угрозы в много
численных анонимных пись
мах.

Но он не обращ ает вни- 
мапия ни на врагов, ни на 
завистников. «Побеждает тот, 
кто умеет терпеть» — с 
этим девизом японских нинд
зя  }Кан-Клод Ван Дамм 
идет все дпльше и дальш е 
по своему пути...



8 СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА

ф  Дон М И Л Л Е Р

[■('О (илбор пал па |;а])а- 
тз  1 (сепи рк). «Сначала  я 
подумал о тхэмшпдо, — 
ьспомипает Шыоп,  — но 
мне бы.'ю тогда уже око
ло лсм, п я решил, что 
не СМ01У де.1ать 1нпа1ат 
и КЫПОЛНЯТ1. выс’окне 
у.лчры Н0Г1МН. Л (! СТНЛС 
11сч-нн |)1о ударо» ногами 
выше упоиня нояса нет. 
‘1>а1лпческн, чю б ы  ны- 
иолнпп.  любую ката 11с- 
смн рю, мне д а ж е  не на 
до  ра :мннаться>.
1 /  О Г Д Л  1111.ЮН н а ч а л  

н з у ч а п .  к а р а т э ,  он  
о б р а ш л  и н н м ан н е  на то , 
ч то  Э1 НМ п нд ом  ед н н о - 
б о р с т и  м о ж н о , » о т л н ч н е  
о г  д з ю д о , ;!анн м ат^ ,ся  б е з  
п а р т н с |) а .  Х отя н д;{юдо 
т о ж е  с у н ю а в у е т  с п о с о б  
тр сп п р о г .к п  в о д н н о ч к у , 
н еч то  в р о д е  «с.-сиаткн с 
т е п :. 1 0 ». 1П |.юп о т м е ч а е т , 
«по эт о т  с п о с о б  о ч ен ь  
1 1 е ')е а л н с т н ч н ы н  |г неэ(!)- 
ф е к т н н п ы н , п о эт о м у  м а 
л о  к то  на д:1 ЮЛо<!Сто» 
п п н б е г а е т  к н ем у . Л в к а 
р а т э  б о л 1.н 1 ую  ч ас ти  ун- 
рл  ж п енн и , от  р а с т я ж е к  
д о  к о м б п п а п п н  п р и ем о в , 
м о ж н о  о т р а б а т ы в а т ь  в 
о д ( 1 п о ч к у . К ')о м е  то го , 
д л я  т р е н и р о в о к  п о д х о д и т  
л  ю б о е  с н обод  ное м ссто', 

.т о г д а  к а к  в .д з ю д о  т р е 
б у е т с я  т а т а м п .

Ш ы о л  т а к ж е  с ч и т а е т ,
• ч т о  о б у ч е н и е  к а р а т э  бе>- 
зо п а с н е й ' длю До. Р а п ь н 1 е, 
к о гд а  СИ а к т и в н о  запи,- 
м а  л ея  д з ю д о , т о  п о л а 
г а л , ч то  к а |) а т э  б о л  се  
о п а с н о  д л я  с п о р т с м е н о в  
и з -з а  то го ,, ч то  в ие.м .пое.- 
о 5 л а д а ю т  у д а | 1 1 .1 .- Т е п е р ь  
ж е .  с р а в н и в  и .ч  ‘м е ж д у  
с о б о й , он  и р т и е л  к в ы 
в о д у . что  д з ю д о  о п а с л е н , 

.п о то м у  что  в -н е м  г о р а з 
д о  б о л 1. 1ие т р а в м  —  вы - 
в и х о з , п е р е л о м о в  и р а с 

тяжений.  «Каратисты 
знают,  что, ударна чело
века в горло, можно его 
убнть, — говорит Шьюп.
— Поэтому они тн(атель- 
но контролируют свои 
действия».

Шьюп об ращает  вни
мание на с\тцестаеипые

Т  {’. \В . \ \Ы,  которые по-
* лучает  дзюдоист,  со 

временем на ка пли вают 
ся. «Я занимался  дзюдо 
со н1кольны.ч лет, и 
знаю, что оно в конечном 
итоге берет свою дань 
со снортсмснов болезня
ми суставов и тому пог

стопы>.
Прнчнпой плохой со

четаемости приемов к а 
ратэ и дзюдо является то, 
что каратисты па(юсят 
удары в основном 110 п ря 
мой. Дзю до  же рассчита
но на протнво;тенствне 
человеку,  который ата-

Каратэ и дзюдо. Что лучше?
Что более эффективно,  дзюдо или каратэ?  Кто победит п схватке «черных 

поясов», дзюдоист или каратист?  Ответить на этот сложный вопрос попы
тался  Эисои Шьюп, имеюиип! черные пояса как в одним, так н в другом виде 
боевых искусств.

различия  между янон- 
с;л1М и американским 
д.'иодо; « Д з н ю р о  Қано 
созда.'! систему, безопа
сную для  тс.;, кто ее 
практикует.  По американ
ская ориентация на побе
ду во 410 бы то 1Н1 стало 
изме1Н1ла ее. 15 Америке 
моя;но увидеть такое,  
чего никогда не встре- 
тин1ь в Яноиии. Н а п р и 
мер, «ынолияя бросок, на- 

' И1И дзюдоисты стараются 
унасть на соперника вме
сто того, чтобы - поддер
ж ать  его п помочь ему 
упасть безболезненно».

П ад ая  на соперника,  
вы сбиваете  ого дыха- 
ипе, и он не может ка 
кое-то время противо
стоять вам с прежней ак- 
тнвиостью. В Японии 
Шьюпу пришлось оту
чаться от этой ам ери ка н
ской привычки. Япош(ы 
в  борьбе пр1гнимают во 
в1П1мание только мастер
ство как таковое,  а не 
..силовое давленпе.  В Лме- 
.рике говорят: «Вот сил ь
ный бросок». Л в Японии 
ска ж ут  «Это ужасный 
бросок».

добным.  Я сам ходил на 
костылях по трн-четыре 
недели в году. 15 каратэ 
я иан1сл боевое искусст
во, которым могу з ани 
маться  в св(1И 50 лет,  по
лучая минимум поареж-  
деиий, если не считать 
шишек и синяков».

Шьюп рассказывает,  
что когда начал з а н и 
маться каратэ,  то думал,  
что сможет  проводить 
поединки пр1кмерио в т а 
ком духе: за.';ват против
ника, молниеносный бро
сок и доб1!вка ударом.  
Но довбльио скоро ему 
прин1лось разочар ова ть 
ся в этой идее, так  как он 
обиарулсил, что в каратэ 
очень сложно применять 
приемы дзюдо. «Единст
венный прием дзюдо, к о 
торый я действительно 
смог использовать в . к а 
ратэ — это подсечки. Но 
д а ж е  этот прием не я в 
ляется достаточно наде
жным,  потому что опыт
ный каратист успевает 
отвести ногу, которую пы
таются  подсечь и тут же  
возвраи(ает ее, нанося 
удар пяткой или ребром

кует с выставлеииым[1 
перед собой руками или 
п т р о к о  замахнулся .  Тот, 
кто умеет на1юс1гти у д а 
ры по кратчайи1ен т р а ек 
тории, не делает  так11х 
движений,  которые лег
ко перехватить.  В бою 
каратист  действует слл- 
шком быстро для  дзюд о
иста.
I I I 1 1 1 0 П  подчеркивает,  

что обищм для  к а р а 
тэ и дзюдо является вос
питание таких черт х а 
рактера ,  как настойчи
вость и скромность. П о д 
считано, что только  один 

:Пз тысячи человек, н а 
чавших заниматься бое
выми и.скусствами, по
лучает  в конце концов 
черный пояс. «Я никогда 
не считал себя великим 
бойцом,—говорит Шьютт,
— однако сумел полу
чить два черных пояса 
потому, что упорно ходил 
па тренировки; Когда  у 
меня болели ребра и 
спина,  я все равно шел 
на следующий день в 
сиортзал,  тогда как д р у 
гие считали,  что пресло
вутый черный пояс не

стоит таких усилий. Я 
думаю,  упорство в посто
янном иреодо.1ении сво
ей слабости и лени — 
это то, что требуется н в 
каратэ,  и в дзюдо, н в 
ЖИЗШ1. Собственно бое
вые навыки, как подска
зывает мой опыт, нло.чо 
сочетаются».

Пр|[ этом 11!ьюи имеет 
в виду чисто спортивные 
ноедиикн, а не уличные 
драки.  Напротив,  для  с а 
мообороны технику к а р а 
тэ иолезио сочетать с 
техникой дзюдо. « К а р а 
тисты слабые бойцы в 
партере,  — за являет  он.
— Дзю до  же очень э ф 
фективно в борьбе лежа .  
В нем широко использу
ют захваты и осаобож-  
деиня от них, удержания 
и уд\1неиия. В этом а с 
пекте с1)с,\1пиГ| каратист 
почти без.’. а т и т еи  против 
опытного у.шчного бойиа. 
Каратисг,  нпнример. мо- 
хсет получить травму от 
ипостого падения,  так 
как он, скооее всего, ни- 
ко^-^а не учился падать».

Итак,  отп','т на класси- 
чсс-гни воппос. кто ко^л 
побелит — капатист  и.чг 
дзюдоист —  висит Г>'- 
миогих обстоятельств.  
сиоптивном соревиоР"- 
Н1П1. когда очки получа
ют за действия согласно 
ппав"лам.  то есть за 
ры; бооски и удержания,  
победит, скопее всего, 
кататист.  потому что он 
плсоспт удаг»ы быстрее,  
чем дзюдоист успевает 
выпол1П1ть за.хв.’' ’̂  и про
вести бпосок. Но еслч 
дзюдоист сумеет по до’т- 
ти на дистанцию б л и ж ” ?- 
го боя, то птеимушест-^а 

. будут уж е  на его сторо
не. Л в уличном поедин
ке  больпге всего 1па1гспч 
на победу имеет тот, кто 
владеет техникой п кл'^д- 
тэ, и дзюдо.

С П Е Ц И А Л Ь Н О  Д Л Я  « С П О Р Т И В Н Ы Х  Е Д И Н О Б О Р С Т В »

АСТР0Л0ГЙ‘1ЕСХИЙ ПРОГНОЗ
ф  С. А ЗИ З О В А

У о в н о в  И начале мс- 
с я щ  оя.идаются успешные 
с(^)ртивпые пыступлеиня и 
денеисные выигр 1>тп1 , кото
ры е могут быть сиязаны с 
выег’.дЬ.м за пределы респуб- 
ЛИ1;!1 . Воямо;1 ;но 1 1 0 вын 1ение 
по слуя:бс, улучпюиие спор- 
тн(И1 0 й 1;валмфикации. В 
пс|)!5сй полопппе месяца вы 
с.моиете проявить спои спо- 
собпостн в любом инде спор
та. моа;рте прмобрсстн по
вое имущество, получить 
хорошие иог.ости.

Иссле 2 ‘) числа ожидают
ся пе 1;оторые бсспоко!ютва, 
счя.’.ампые с автомобилем, 
другой техиш.-ой, у студеи- 
тоя со слачс 11 и!:замеиов. 
П остараетесь сконцентри
ровать свос винмапие па 
вни;и 1.1х вещах, связанных со 
сфероГ( вашей лсятольности. 
П конце ,месяца можно ож и
дать новых успехов в спор-

V  ТЕЛ ЬЦ О В  в первой 
половине месяца финансовые 
отнош ения с партЕ1ерами мо
гут быть неблагоприят1и»1ми. 
1 0 —12 Н10)1я поаможна нео- 
нсилаянал прибыль или по- 
о и ф е 1 Н1е. получение подар
ков, удача. В конце месяца

могут появиться поБь;е ис
точники долодоп. В персон 
половине месяца аапятия 
снорто.м будут особенно .ус- 
не 1ипы.

Б Л И ЗН Е Ц А М  необходн- 
димо позаботиться о своем 
здоровье. Остерегайтесь пе
ренапряжения. В этом меся
це благоприятное положе
ние для решения финансо- 
пых пробле.м, возрастания 
славы, общ ения с важныли! 
ЛI0 дь^^и. С 17 по 27 н ю н я.— 
возможна сплошная пута
ница п делах семейных и 
служебных.

У РА КО В  в начале м еся
ца неприятности, связанные 
с учебой, которые вызовут 
недовольство родных и на
чальства, Падегкды па при
обретения. домашнее сча- 
СТ1 . 0  появятся лишь после 
19 нюня. Успепни.тми будут 
дела, связанные с дальппди! 
поездками, тяга к которым 
усилится пог.по 21 июня.

Д ля Л ЬВ О В  в  первой 
половн.ис месяца успеш ны
ми будут занятия группо
выми пидамп спорта (ко.манд- 
ными), развлечещ щ  в ком
пании. Возлюжио 5,’величе- 
пие заработной платы  или 
премия. После 23  числа 
Аюгут возникнуть псо;кндан-

ные расходы, кр> шепие 
планов, ссоры с недругами. 
Реко.мендуется заниматься 
благотворительностью, ' не 
следует начинать новЫх про
ектов.

Для ДЕВ — подходящее 
время для того, чтобы про
двинуться в карьере, дове
сти до конца свои планы. 
Могут появиться новые бла
гоприятные возможности 
для работы. тумапитаппон 
деятельностп. Этот месяц 
принесет ва.м счастье в се
мейной н;нзни, установле- 
ине родственных связей, 
прочпытТ брак,

У ВЕСОВ возможны на
рушения взанмоотношештй 
с родителями, перемена 
местож ительства, путеш ест
вия. В начале месяца воз
можен выигрыш, денеж 
ный успех. Поездки на тур- 
пипы благоприятны.

У С КО РП И О Н О В  ж аж да 
деятельности, великие жиз- 
пепные попороты, долевые 
поездки. Долгие путеп 1ест- 
впя лучш е о’тло;кить до сле
дующего месяца, если это 
ВОЗМ05КП0. О жидается ос
лабление физического сос
тояния, недостаток денег, 
беспокойство. Остерегайтесь 
ссор без псоб.ходнмостн.

С Т Р Е Л Ь Ц Ы  могут занять
ся кладоискатсльство.м или 
расследование^! та1шых дел. 
Возможны потери денег, бес
смысленные траты , долги. 
У некоторых стрельцов 
произойдет социальная по- 
реорнептация. > Подходящее 
вре.мя для занятий предпри- 
ннмательство.м, общ ествен
ной деятельностью , благо
творительностью . Остере
гайтесь разногласи:'! с парт
нерами и сослуживцами.

К О ЗЕ РО ГИ , В03М0Ж1Ю, 
получат новый источник 
доходов. Хороиюе время 
для путешествий за граинн ''. 
для получр 1И1я денег. для 
победы над недоброж елате
лями. для изучения языков. 
Остерегайтесь растрат.

ВОДОЛЕИ получат воз
можность хорошо зарабо
тать, улучш ить финансовое 
положение, начнут копить 
деньги. Хорошее время для 
занятий спортом, благоуст
ройства жилииш.

У Р Ы Б  — обретение но
вых неожиданных форм 
своего сушествова1П1Я. вы
ход па новый круг общения, 
завязы вание новых совер
шенно необычных зтшкомств, 
приобретение друзей. Б л а
гоприятное врем я для 
внедрения в ж изнь всего но
вого, необычного, напри
мер, занятий новым видом 
спорта.

П Р И Г Л А Ш А Е Л 1 ВС £Х  
Ж Е Л А Ю Щ И Х

Р М Ф О Ц  «Материнст
во и здоровье» Госком.- 
спорта и ЛДииздрава Рес
публики Узбекистан прн- 
глап1ает всех, кто хочет 
иметь хорошее настрое
ние, красивую фигуру,  
получить заряд  бодрос
ти, заниматься шейпин
гом или американской 
аэробикой.

Кто не может  посе
щать  паши занятия ,  мо
жет  получить консуль
тации ведущих специа
листов и индивидуаль
ный комплекс упраж не
ний для  занятий дома.

Справки по телефонам: 
56-43-58 и 56-85-30.
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