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Об авторе

 
Меня зовут Тариманашвили Кахабер.

Я в боксе уже больше двадцати двух лет как тренер. И для меня это никогда не было
просто спортом. Это путь, который сформировал меня как человека и как тренера.

Я прошёл его с самого начала. С первых неуверенных ударов по мешку. С первых пропу-
щенных джебов, после которых звенело в ушах и хотелось всё бросить. С первых побед, когда
ты понимаешь: всё было не зря.

Я выступал на чемпионатах Москвы, на кубках Москвы. Это были важные для меня
соревнования. Но мне всегда не хватало правильной подготовки. Не хватало тренера, который
серьёзно относится к моему бою. Для меня эти старты были огромным событием, а отношение
ко мне было несерьёзным. Я знаю это чувство — когда ты готовишься, горишь, а поддержки
нет. Это закалило меня и позже стало частью моего подхода: для меня важен каждый бой каж-
дого моего ученика.

Я всю жизнь тренировал. С детства. Всех, кого мог. Сначала помогал друзьям, потом
соседским мальчишкам, потом пришли первые ученики. Я понял: это дело моей жизни. Быть
тренером — не работа. Это призвание. Я не выбирал бокс. Бокс выбрал меня.

Я всегда не понимал, как сильный может унижать слабого. В зале, в ринге, в жизни. Для
меня сила — это не право унижать. Сила — это ответственность. Поэтому я всегда помогал
слабым становиться сильными. Не бояться. Не прятаться. Не сдаваться. Каждый, кто приходит
в зал, имеет право на уважение и шанс вырасти.

Мой путь привёл меня в сборную Грузии. Это был важный этап. Уровень ответственно-
сти, конкуренции, дисциплины. Но именно там я начал задавать вопросы, которые изменили
моё отношение к боксу.

Почему? Зачем? Как?

На тренировках нам давали упражнения. Мы делали их честно, на износ. Но я часто не
понимал главного: почему именно это упражнение? Что оно развивает? Как оно поможет мне
в реальном бою?

Ответов чаще всего не было. Было: «Делай, потому что я так сказал».

Со временем я понял: бокс — это не просто физическая работа. Это система. Где каждое
действие имеет смысл. Где удар — это не движение руки, а цепочка импульсов от стопы до
кулака. Где защита — это не прятание головы, а создание момента для контратаки.

И если ты не понимаешь этот смысл — ты ограничен в своём развитии. Ты можешь быть
сильным и выносливым, но ты будешь действовать как робот, а не как думающий боец.

Психология и поддержка — то, чего не хватало
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Во время подготовки к соревнованиям и в самих боях мне остро не хватало не только
объяснений, но и психологической поддержки. Поддержки тренера, который верит в тебя. Под-
держки команды, где ты чувствуешь плечо.

Потому что в боксе важен не только уровень техники. Важно состояние внутри.

Я на себе прочувствовал, как сомнения и страх могут украсть победу даже у хорошо
готового спортсмена. И как одно слово тренера в углу может вернуть веру в себя и перевернуть
ход боя.

Я понял: каждый фактор имеет значение.

· Физика — твоя батарейка.
· Техника — твой инструмент.
· Мышление — твой навигатор.
· Психология — твой стержень.

И если выпадает хотя бы один элемент — результат страдает. Ты можешь быть идеально
готов физически, но если в голове хаос — ты проиграл.

Индивидуальный подход — единственный путь

Главное, к чему я пришёл за годы в боксе: каждый спортсмен индивидуален.

Нельзя тренировать всех одинаково. Нельзя «под одну схему» подгонять разных людей.

· Кому-то нужно больше давления, чтобы проснуться.
· Кому-то — больше уверенности, чтобы не сломаться.
· Кому-то — больше объяснений, чтобы включить голову.

Индивидуальный подход — это сложный путь. Он требует от тренера внимания, терпения
и желания понять человека. Но это единственный эффективный путь.

Именно с этим пониманием я выбрал путь тренера.

Моя миссия как тренера

Я не просто учу бить. Я учу понимать бокс.

Моя задача — сделать так, чтобы ученик осознавал:

· Что он делает.
· Зачем он это делает.
· Как это работает в реальном бою.

Когда ученик понимает смысл упражнения, он выполняет его иначе. Он не просто тратит
энергию — он строит свой арсенал. Он становится не исполнителем, а творцом в ринге.
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Я за то, чтобы тренер был не надзирателем, а наставником. Тем, кто объяснит, поддержит,
подскажет. Тем, кто адаптирует тренировку под конкретного человека, а не ломает человека
под тренировку.

Об этой книге

Эта книга — продолжение моего подхода.
Здесь я собрал всё, что сам хотел бы услышать в начале своего пути.

Без лишней воды.
Без сложных терминов ради терминов.
С конкретным смыслом и практическими инструментами.

Я писал её для тех, кто хочет не просто махать руками, а управлять боем. Кто хочет
понимать логику каждого движения. Кто готов работать не только телом, но и головой.

Если ты держишь эту книгу в руках — ты уже на шаг впереди. Потому что ты ищешь
знание. А знание в боксе — это сила.

Помни главное:

Бокс — это не драка. Это искусство.
Искусство контроля.
Контроля над собой, над дистанцией, над ритмом, над эмоциями.

И если ты понимаешь, что делаешь — ты начинаешь управлять боем.
А когда ты управляешь боем — ты управляешь своей жизнью.
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Часть I. Фундамент бокса

 
 

Глава 1. Основы бокса — с чего всё начинается
 

Бокс начинается не с удара.
И даже не с силы.
Бокс начинается с позиции.
С того, как ты стоишь.
Как ты двигаешься.
Как ты держишь баланс.
Как ты контролируешь своё тело.
Это база.
И именно здесь большинство делает главную ошибку — они недооценивают фундамент.
Почему база решает всё
Представь дом.
Если фундамент слабый — дом не выдержит.
В боксе то же самое.
Можно выучить красивые комбинации.
Можно резво работать на лапах.
Можно даже выигрывать отдельные раунды за счёт характера.
Но без базы ты неизбежно упрёшься в потолок.
В момент, когда нужно добавить, ты теряешь равновесие.
Когда нужно уйти — ты опаздываешь.
Когда нужно ударить — удар выходит слабым.
База — это не скучная теория.
Это твоя возможность действовать свободно.
Стойка — твоя позиция в бою
Стойка — это не просто «как стоять».
Это твоя боевая платформа.
Она даёт:
· Устойчивость — чтобы не падать после своих и чужих ударов.
· Готовность к движению — чтобы мгновенно менять направление.
· Защиту — чтобы перекрывать уязвимые зоны ещё до начала атаки соперника.
· Возможность атаковать — чтобы бить жёстко, не теряя баланс.
Как выстроить правильную стойку (по шагам)
Ноги — твой фундамент
1. Встань прямо, ноги на ширине плеч.
2. Сделай небольшой шаг назад правой ногой (для правши). Левая нога впереди.
3. Стопы не должны стоять на одной линии — это убивает устойчивость. Задняя нога

стоит чуть правее, создавая ширину базы.
4. Передняя стопа смотрит строго вперёд, либо слегка внутрь (на 5—10 градусов).
5. Задняя стопа развёрнута наружу примерно на 30—45 градусов. Это даёт опору для

мощного толчка.
6. Колени. Они всегда слегка согнуты. Ты как будто полуприсел. Стоять на прямых ногах

— запрещено. Это делает тебя деревянным и уязвимым для толчков.
7. Вес. Твой вес распределён 50/50 или 55/45 в пользу передней части стопы. Ты не

сидишь на пятках. Ты стоишь на подушечках, готовый взорваться вперёд или назад.
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Корпус и руки — детали, которые решают
8. Корпус слегка развёрнут левым плечом вперёд. Ты стоишь к сопернику не грудью (это

открыто), а полубоком. Это уменьшает площадь поражения.
9. Плечи расслаблены, но не опущены вниз безвольно. Они прикрывают подбородок.
10. Передняя рука (левая):
— Локоть согнут под углом примерно 90—100 градусов. Он не прижат к корпусу вплот-

ную (это сковывает дыхание), но и не торчит в сторону, открывая печень.
— Кулак находится на уровне плеча или чуть ниже, на одной вертикали с плечом. Если

опустить руку ниже — откроешь голову.
— Важный нюанс: костяшки кулака смотрят в соперника. Предплечье расслаблено до

момента удара.
11. Задняя рука (правая):
— Кулак прижат к подбородку. Костяшки касаются подбородка, большой палец прикры-

вает скулу.
— Локоть прикрывает печень. Он должен смотреть строго вниз, а не в сторону. Это твоя

главная броня от ударов по корпусу.
12. Подбородок. Это критично. Подбородок опущен вниз, к груди. Ты смотришь на

соперника исподлобья, а не поднимая голову. Большинство нокаутов — это удар в поднятый,
незащищённый подбородок.

Главная ошибка новичков в стойке
Они либо зажимаются (плечи ползут к ушам, руки каменеют), либо расслабляются слиш-

ком сильно (руки падают, подбородок задирается).
Правильная стойка — это баланс.
Ты напряжён ровно настолько, чтобы удержать форму, но расслаблен настолько, чтобы

взорваться скоростью.
Баланс — центр управления
Баланс — это не просто устойчивость.
Это твоя способность:
· Нанести сильный удар и не провалиться вперёд.
· Уклониться и тут же контратаковать.
· Двигаться в любую сторону без потери позиции.
Как понять, что у тебя плохой баланс (признаки)
· После удара ты падаешь на соперника или проваливаешься корпусом вперёд.
· Ты не можешь резко сменить направление движения без подшага лишней ногой.
· При уходе в сторону тебя «заносит», и ты скрещиваешь ноги.
· Ты бьёшь серию, и к третьему удару твои ноги уже не там, где были в начале.
Как тренировать баланс (практика)
1. Работа в стойке перед зеркалом. Делай шаг влево, шаг вправо, вперёд, назад. Следи,

чтобы голова оставалась на одной высоте. Не прыгай вверх — вниз. Ты не баскетболист, ты
боксёр. Твоя голова не должна «кивать» при движении.

2. Упражнение «Одна нога в стойке». Прими стойку. Подними заднюю ногу на носок и
держи равновесие на передней ноге 15 секунд. Потом поменяй. Это учит мышцы стабилиза-
торы держать корпус.

3. Бой с тенью с закрытыми глазами (медленно). Наноси одиночные удары и защиты.
Твоя задача — почувствовать, куда смещается вес. Если после прямого удара левой ты упал
вперёд — значит, стопа стояла неправильно.

Движение — контроль пространства
Если ты стоишь на месте — ты мишень.
Но движение в боксе — это не бег.
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Новички часто совершают две крайности: либо стоят как вкопанные, либо начинают бес-
смысленно прыгать и «танцевать», теряя позицию для удара.

Правильное движение: Шаг, а не прыжок
1. Приставной шаг. Хочешь пойти влево? Первой идёт левая нога (та, что ближе к направ-

лению движения). Ты делаешь короткий шаг. Правая нога подтягивается на то же расстояние,
восстанавливая ширину стойки.

2. Шаг вперёд. Первой идёт передняя (левая) нога. Ты как бы прощупываешь дистанцию
носком. Затем задняя нога подтягивается, сохраняя согнутые колени.

3. Шаг назад. Первой идёт задняя (правая) нога. Передняя скользит назад.
Что запрещено категорически:
· Скрещивать ноги.
· Подпрыгивать без контроля.
· «Проваливаться» вперёд корпусом.
чек-лист: 10 главных ошибок новичка в стойке
1. Ноги на одной линии → неустойчивость.
2. Прямые колени → медленные перемещения.
3. Вес на пятках → застреваешь на месте.
4. Подбородок поднят → риск нокаута.
5. Передняя рука опущена → пропускаешь встречные кроссы.
6. Задняя рука не у подбородка → открытая голова.
7. Локти торчат в стороны → открытый корпус.
8. Широкий шаг → разрывается стойка.
9. Скрещивание ног → потеря устойчивости.
10. Зажим плеч и рук → быстрая усталость.
Итог главы
Бокс начинается с контроля трёх вещей:
1. Позиции (стойка, руки, подбородок).
2. Баланса (устойчивость в любой фазе).
3. Движения (приставной шаг без скрещивания).
Освоил это — у тебя есть платформа для роста.
Не освоил — ты будешь драться с самим собой.

Глава 2. Биомеханика боксёрских движений — скручивание, заземление и цен-
тральная ось

Боксёрские движения — это не просто удары руками. Это сложная система скручиваний
и разворотов, которая поначалу кажется неестественной. Человек в обычной жизни не двига-
ется так: он не скручивает корпус, стоя на одной ноге, и не бросает руку с разворотом пятки.
Поэтому первые тренировки — это борьба с собственным телом. Оно сопротивляется. Ему
неудобно.

Но когда ты понимаешь биомеханику — ты перестаёшь бороться с собой и начинаешь
использовать физику.

Всё построено на скручиваниях и тайминге

Основа боксёрского удара — это скручивание. Не толкание. Не размахивание. А именно
скручивание корпуса вокруг своей оси.
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Представь резинку, которую закрутили и отпустили. Она раскручивается с силой, кото-
рую ты вложил при закручивании. Так же работает и тело: ты накапливаешь энергию скручи-
ванием, а потом мгновенно её высвобождаешь.

Но одного скручивания мало. Нужен правильный момент для выброса — тайминг. Если
ты раскроешься слишком рано, энергия уйдёт в пустоту. Слишком поздно — удар будет сла-
бым. Пик скручивания — это та точка, в которой удар максимально мощен.

Пик скручивания — это заземлённая позиция

Пик скручивания наступает в момент, когда ты полностью заземлён.

Заземление — это контакт с полом, при котором ты можешь передать усилие от ног через
корпус в руку. Ты не в воздухе. Ты не на носках с оторванной пяткой. У тебя обе ноги (или
опорная нога) плотно стоят на полу, и ты вкручиваешься в землю.

Именно из этой позиции ты можешь ударить. В воздухе удара нет. Если ты выпрыгива-
ешь на удар или теряешь контакт с полом до момента попадания — сила рассеивается. Ты
становишься лёгким, а лёгким нокаутировать невозможно.

Самая сильная позиция — когда катапульта раскручена и конечности распрямлены

Представь катапульту. Она максимально заряжена, когда рычаги отведены назад и зафик-
сированы. В теле это выглядит так:

· Задняя нога загружена, пятка готова к развороту.
· Бёдра и плечи скручены относительно друг друга.
· Руки находятся в защитном положении, но мышцы спины и кора растянуты, готовые

сократиться.

В момент удара катапульта срабатывает: ноги отталкиваются от земли, бёдра и корпус
раскручиваются, плечо и рука выбрасываются вперёд, конечности распрямляются. В финаль-
ной фазе удара ты — прямая линия от кулака до стопы, полностью заземлённая.

Но вот важный парадокс: в момент полного заземления ты наиболее уязвим. Ты вло-
жился в удар, твоя позиция зафиксирована, и если соперник ушёл или встретил — ты открыт.
Поэтому сразу после пика удара должно следовать возвратное движение: закрыться, вернуть
руку, сместиться.

Центральная ось: открыть, ударить, закрыться

У каждого бойца есть центральная ось — воображаемая линия, проходящая через его
корпус от макушки до паха. Если ты стоишь ровно, твоя ось вертикальна, и ты — закрытая,
труднодоступная цель. Если ты скручиваешься, ось смещается, открывая уязвимые зоны.

Суть атакующего движения в боксе сводится к трём шагам:

1. Открыть центральную ось соперника. Заставить его скрутиться, отклониться, раскрыть
корпус. Джебом, финтом, работой по этажам.
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2. Нанести удар в открывшуюся зону. Быстро, точно, с заземлением.
3. Закрыть свою ось. Сразу после удара вернуться в закрытую позицию: подбородок опу-

щен, руки на месте, корпус развёрнут в защитную стойку.
Если ты не закрылся — ты сам стал мишенью для встречного удара. Если ты бьёшь по

закрытой оси соперника, твой удар неэффективен.

Размен — это когда оба открыты

Когда два бойца выбрасывают удары одновременно и никто не думает о защите, это раз-
мен. Оба открыты, оба бьют по незащищённым целям. Это уже не бокс — это драка. Кто крепче
и выносливее, тот и выиграл. Но размен — лотерея, и в долгой перспективе проигрывает тот,
кто чаще пропускает.

Мастерство боксёра заключается в том, чтобы бить по открытой оси соперника и сразу
закрывать свою. Тогда ты контролируешь бой, а соперник постоянно находится в позиции дого-
няющего.

 
Отличие от борцовских движений

 
Боксёрские движения сильно отличаются от борцовских. Борец стремится понизить

центр тяжести, войти в плотный контакт, использовать захваты и рычаги. Боксёр держит
дистанцию, работает на скручиваниях и возвратах, сохраняет вертикальную подвижность.
Борец идёт на сближение, боксёр — на уход и угол. Поначалу эти движения кажутся неесте-
ственными именно потому, что они взрывные, с резкой сменой направления. Но когда тело
привыкает, они становятся экономичными и мощными.

 
Как это применить в тренировках

 
· Работай перед зеркалом, отслеживая, когда ты открываешь свою ось. Заметил —

исправь.
· На мешке следи за тем, в какой момент пятка отрывается от пола. Если отрывается до

контакта с мешком — ты бьёшь в воздухе.
· В спаррингах задавай себе вопрос после каждой серии: закрылся ли я? Если нет — делай

это на автомате.
· Бой с тенью начинай с медленных скручиваний, чувствуя, как энергия поднимается от

стоп к плечам.
 

Итог главы
 

Бокс — это геометрия и физика. Скручивание создаёт энергию. Заземление передаёт её
в цель. Центральная ось — то, что ты должен открыть у соперника и закрыть у себя.

· Бьёшь — заземлён. Ударил — закрылся.
· Хочешь попасть — открой соперника. Хочешь не пропустить — не открывайся сам.
· Размен — это драка. Бокс — это контроль оси.

Глава 3. Базовые удары — не просто техника, а инструмент
В боксе нет случайных движений.
Каждый удар — это решение.
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Каждый удар — это инструмент с конкретной задачей.
Большинство новичков учат удары как движения руками: «выпрямил руку — джеб,

согнул — хук». Это поверхностное понимание приводит к тому, что удары становятся пустыми
и неэффективными.

Главная ошибка в изучении ударов
Люди запоминают траекторию, но не понимают смысла.
Они не знают:
· Зачем нужен именно этот удар в конкретный момент боя.
· Как передать в него вес тела.
· Как не потерять равновесие после промаха.
В итоге — много движений, мало толку.

 
Что такое правильный удар

 
Правильный удар — это не выброс руки.
Это передача усилия через всё тело в точку контакта.
Цепочка удара выглядит так:
Ноги → Таз → Корпус → Плечо → Рука → Кулак
Если ты бьёшь только рукой — ты теряешь примерно 70% потенциальной силы удара.

Более того, ты перегружаешь плечевой сустав и быстро устаёшь.
Как это работает на практике: включение тела
Перенос веса и поворот стопы
1. В исходной стойке вес распределён равномерно или чуть больше на передней ноге.
2. Начиная удар, ты отталкиваешься задней ногой. Это импульс.
3. Бедро задней ноги проворачивается внутрь. Пятка задней ноги отрывается от пола и

разворачивается наружу.
4. Этот разворот бедра передаёт вращение корпусу.
5. Корпус, скручиваясь, выталкивает плечо вперёд.
6. Плечо выбрасывает руку.
Для правши на примере прямого удара правой (кросс):
· Ты стоишь в левосторонней стойке.
· Начинаешь удар с толчка правой ногой.
· Пятка правой ноги разворачивается вправо — наружу.
· Колено правой ноги «вкручивается» внутрь.
· Таз разворачивается слева направо.
· Корпус скручивается.
· Правое плечо выходит вперёд.
· Рука распрямляется в цель.
Если пятка правой ноги осталась приклеенной к полу — ты ударил только рукой и пле-

чом. Силы в таком ударе нет.
Джеб — основа всего
Джеб (прямой удар передней рукой) — самый недооценённый удар.
Новички считают его слабым и используют только чтобы «потыкать».
На самом деле джеб — это дирижёр боя.
Функции джеба
· Контроль дистанции. Ты выставляешь руку и точно знаешь, где находится соперник.
· Разведка. Ты проверяешь его реакцию: уклоняется, блокирует или контратакует.
· Подготовка атаки. Джеб отвлекает, заставляет соперника поднять защиту или моргнуть.

В это мгновение открывается цель для сильного удара.
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· Сбив ритма. Резкий джеб ломает темп атак соперника.
· Ослепление. Постоянный джеб перед глазами мешает видеть твои дальнейшие действия.
Как используют джеб профессионалы
Они не просто «тыкают» рукой.
Они:
· Меняют жёсткость. Лёгкий, почти невесомый джеб для проверки дистанции. И жёсткий,

акцентированный джеб, чтобы остановить атакующего соперника.
· Меняют угол. Джеб можно наносить не только прямо, но и чуть сверху, если соперник

приседает.
· Бьют джеб в корпус. Это заставляет соперника опускать руки и открывать голову.
Техника джеба (ключевые моменты)
1. Рука идёт по кратчайшей прямой к цели. Без замаха.
2. В момент касания кулак проворачивается: костяшки смотрят вверх, большой палец

— вниз.
3. Плечо передней руки при ударе прикрывает подбородок.
4. Задняя рука остаётся у подбородка и прикрывает правую сторону лица.
5. После удара рука возвращается по той же траектории обратно к подбородку или на

исходную позицию.
Ошибка при джебе
· Возвращать руку вниз, а не к голове. Ты открываешься для встречного кросса.
· Наклонять корпус вперёд вместо того, чтобы сделать шаг. Ты теряешь баланс.
Кросс — сила и завершение
Кросс (прямой удар задней рукой) — это твой главный инструмент для нанесения урона.
Когда кросс становится оружием
Кросс редко наносят первым номером. Он работает:
· После джеба (классика: джеб — кросс).
· После уклона от удара соперника (контратака).
· После того, как соперник ошибся и открылся.
Попытка начать атаку с кросса без подготовки — частая ошибка. Ты даёшь сопернику

время увидеть удар и подготовить контратаку, потому что кросс идёт дольше джеба.
Механика кросса (включение всего тела)
1. Начало с задней ноги: толчок и разворот пятки наружу.
2. Вращение таза и корпуса.
3. Выброс правой руки.
4. Важно: Передняя (левая) рука в момент кросса приклеена к подбородку. Многие

новички, выбрасывая правую, опускают левую вниз. Это смертельная ошибка — встречный
левый боковой прилетает в открытую челюсть.

5. Голова уходит влево и чуть вниз, смещаясь с линии возможного встречного удара.
6. Плечо бьющей руки в финальной фазе прикрывает подбородок с другой стороны.
Возврат после кросса
После удара ты не должен застывать. Либо:
· Делаешь шаг назад, возвращая руку.
· Продолжаешь атаку (хук или ещё один кросс).
· Уходишь в сторону.
Ошибки при кроссе
· «Телеграфирование» — отведение локтя назад перед ударом. Соперник видит это и

готовится.
· Провал вперёд корпусом. Ты теряешь равновесие, и если промахнёшься — падаешь или

открываешься под апперкот.
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· Задирание подбородка. Ты открываешь челюсть.
Хук — удар угла
Хук (боковой удар) — это удар, который ломает защиту сбоку. Его сложно увидеть,

потому что он приходит не по прямой линии взгляда, а с периферии.
Где хук наиболее опасен
· На средней дистанции.
· В ближнем бою.
Техника хука (без замаха)
1. Удар начинается с поворота корпуса и переноса веса на ту же ногу, что и бьющая рука

(для левого хука — на левую ногу, для правого — на правую).
2. Рука согнута в локте под углом примерно 90 градусов.
3. Кулак, локоть и плечо находятся в одной плоскости. Ты бьёшь не кистью, а всей струк-

турой руки.
4. Пятка опорной ноги (для левого хука — левой) проворачивается наружу, бедро вкру-

чивается.
Главная ошибка хука — широкий замах
Новички любят отводить руку далеко в сторону, чтобы «размахнуться посильнее». Это:
· Делает удар медленным и заметным.
· Открывает корпус и голову для встречного прямого удара.
Правильный хук — это короткое, хлёсткое движение с минимальной амплитудой. Сила

берётся из вращения корпуса, а не из длины дуги руки.
Апперкот — работа снизу
Апперкот (удар снизу) часто игнорируют на начальных этапах, потому что его сложнее

интегрировать в комбинации на дистанции. Но именно апперкот:
· Проходит сквозь перчатки, когда соперник держит блок у головы.
· Работает в ближнем бою как нож в закрытую дверь.
· Ломает стойку соперника, заставляя его выпрямляться.
Техника апперкота
1. Сядь на ноги. Апперкот требует сгибания коленей. Ты как бы подседаешь, чтобы снизу

вонзить удар.
2. Плечо бьющей руки опущено, рука согнута под острым углом.
3. Удар наносится за счёт резкого разгибания ног и разворота корпуса.
4. Ладонь кулака при ударе смотрит на себя (вверх).
5. Удар идёт строго вертикально вверх или под небольшим углом вперёд.
Ошибка при апперкоте
· Бить только рукой, не подседая. Удар получается слабым, и ты открываешь весь корпус.
· Смотреть в пол при подседании. Ты теряешь визуальный контакт с соперником. Глаза

всегда на уровне цели.
 

Итог главы
 

Важно не просто знать названия ударов.
Важно понимать механику и контекст:
· Джеб — дирижёр. Готовит и контролирует.
· Кросс — молот. Завершает.
· Хук — нож сбоку. Бьёт по слепым зонам.
· Апперкот — взломщик. Вскрывает защиту снизу.
Освоив каждый удар как часть единой системы «тело — удар», ты перестаёшь тратить

энергию впустую. Каждое движение обретает вес и смысл.
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Глава 4. Защита — основа выживания и контроля

 
Если ты не умеешь защищаться —
ты не боксируешь.
Ты просто участвуешь в размене ударами.
А размен — это всегда риск.
Риск пропустить больше, чем отдал.
Риск устать раньше соперника.
Риск проиграть бой, который мог быть твоим.
Главный принцип защиты
Защита — это не пассивное пережидание атаки.
Это активный элемент боя.
Ты не просто прячешься от удара.
Ты:
· Читаешь намерения соперника.
· Опережаешь его действия.
· Создаёшь момент для своей атаки.
Правильная защита не отнимает инициативу — она её перехватывает.
Почему защита важнее атаки (на определённом этапе)
Атаковать могут все.
Даже новичок может выбросить серию ударов.
Но выигрывают те, кто:
· Меньше пропускает.
· Сохраняет контроль над собой под давлением.
· Думает и видит даже в момент опасности.
Хорошая защита — это фундамент уверенности. Зная, что ты можешь справиться с ата-

кой, ты перестаёшь бояться. А когда нет страха — ты действуешь свободно и точно.
Виды защиты
В боксе нет одной универсальной защиты. Есть арсенал, и ты выбираешь инструмент под

конкретную ситуацию.
1. Блок (приём удара на руки или корпус)
Самый простой и надёжный элемент. Ты подставляешь под удар защищённую перчаткой

часть руки или локтя.
Когда использовать:
· Соперник идёт в силовую атаку, и у тебя нет времени на уклон.
· Ближний бой, где мало пространства для манёвра.
· Ты хочешь прочувствовать силу и ритм соперника в начале боя.
Как правильно блокировать:
· Блок головы: Перчатки плотно прижаты к голове, локти сведены перед корпусом. Ты

смотришь сквозь перчатки. Не закрывай глаза! Ты должен видеть, что происходит.
· Блок корпуса: Локти прижаты к рёбрам, корпус слегка скруглён. Ты не надуваешь

живот, а чуть собираешься, напрягая пресс.
Плюсы блока:
· Надёжность. Удар приходит в защищённую зону.
· Простота освоения.
Минусы:
· Ты всё равно принимаешь удар на себя. Это утомляет.
· При постоянном блоке ты отдаёшь инициативу.
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Главная ошибка в блоке:
Стоять в блоке и ничего не делать.
Правильная схема:
Блок → Ответ
Блок → Смещение в сторону
Ты принял удар — и тут же вернул свой или ушёл с линии атаки. Иначе соперник просто

будет молотить по твоей защите, пока не пробьёт её или не найдёт дыру.
1. Уклон (смещение головы с линии атаки)
Уклон — это минимальное движение корпусом и головой, чтобы удар прошёл мимо.
Главная задача:
Уйти от удара, оставаясь в ударной позиции. Ты не разрываешь дистанцию. Ты готов

контратаковать мгновенно.
Техника уклона (влево и вправо):
· Движение идёт не только головой, но и всем корпусом. Плечи смещаются, бёдра слегка

подворачиваются.
· Ноги остаются в стойке, колени работают как амортизаторы.
· Ты как бы качаешь маятник.
Плюс уклона:
· Ты остаёшься на дистанции удара. Соперник промахивается и на мгновение теряет рав-

новесие или ориентацию. Это идеальный момент для контратаки.
Ошибка:
Слишком глубокий уклон. Новички часто уходят так сильно в сторону, что:
· Теряют равновесие.
· Открывают спину или затылок.
· Уходят так далеко, что уже не могут дотянуться до соперника для ответа.
Правило уклона:
Минимальное движение — максимальный эффект. Удар должен пройти в сантиметре от

твоего плеча или головы, не больше. Ты контролируешь ситуацию.
1. Нырок (движение вниз под удар)
Нырок используется против боковых ударов (хуков) и иногда против прямых ударов по

голове.
Ключевая механика (это важно!):
Нырок — это сгибание ног, а не наклон спиной.
· Ты приседаешь на коленях, опуская таз вниз.
· Спина остаётся прямой. Голова не смотрит в пол. Твой взгляд всегда направлен на грудь

или подбородок соперника.
· Плечи разворачиваются по траектории нырка.
· После нырка ты выпрямляешься на ногах либо с другой стороны от руки соперника,

либо возвращаешься в центр.
Ошибка, которая ломает спину и бой:
Наклоняться спиной вперёд, сгибая поясницу. При таком движении:
· Ты теряешь соперника из виду (смотришь в пол).
· Ты перегружаешь позвоночник.
· Ты уязвим для апперкота, потому что твоя голова идёт по дуге вниз, и сопернику легко

её «подобрать».
Правило нырка:
Сядь на ноги, как будто хочешь присесть на низкий стульчик. Твой рост уменьшается за

счёт сгибания коленей, а не складывания корпуса пополам.
1. Смещение и шаг назад (разрыв дистанции)
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Ты уходишь из зоны поражения за счёт работы ног.
Плюс:
Максимальная безопасность. Удар просто не долетает.
Минус:
Ты теряешь возможность мгновенно контратаковать, потому что расстояние увеличи-

лось.
Как использовать правильно:
Уход → Возврат → Атака
Ты делаешь шаг назад, пропуская удар, и тут же, на провале соперника, делаешь шаг

вперёд с ударом.
1. Защита корпусом и локтями (невидимый щит)
Это более продвинутый уровень, но его основы закладываются с самого начала.
Отбив плечом (Shoulder Roll):
Используется для защиты от прямых ударов. Ты слегка разворачиваешь корпус и подни-

маешь переднее плечо так, чтобы удар соперника скользнул по нему, не задев подбородка.
Приём на локти:
Против ударов по корпусу. Ты не просто прижимаешь локти, а чуть наклоняешь корпус

в сторону удара и «ловишь» его на жёсткую часть локтя. Это очень болезненно для бьющей
руки соперника и отбивает желание атаковать корпус.

Главное правило: После защиты — всегда действие
Это правило нужно выучить как таблицу умножения.
· Ушёл → Ударил
· Уклонился → Ответил
· Заблокировал → Сместился или выбросил джеб
· Сделал нырок → Вышел наверх с апперкотом или хуком
Если ты защищаешься без ответа — ты просто оттягиваешь момент, когда пропустишь.

Ты отдаёшь бой.
Защита как начало атаки (высший пилотаж)
Высший уровень мастерства — это когда защита становится неотделимой от атаки.
Ты не просто избегаешь удара. Ты:
· Читаешь движение соперника ещё на замахе.
· Заранее знаешь, куда он пробьёт.
· Ловишь момент его открытости в фазе удара.
· Наказываешь его за эту попытку.
Это называется контратака на встречу или контратака на уходе. Именно так работают

великие мастера защиты — Джеймс Тони, Флойд Мейвезер, Пернелл Уитакер. Они не просто
уворачивались, они заставляли соперника платить за каждую попытку ударить.

 
Психология защиты

 
Многие боятся защищаться. Парадокс, но это так.
Почему?

· Боятся пропустить, поэтому зажмуриваются и вжимают голову в плечи.
· Зажимаются, превращаясь в каменную статую, которую легко разбить.
· Теряют контроль над эмоциями после первого же пропущенного джеба.
Решение:
1. Работа на медленных спаррингах. Ты знаешь, что удар будет медленным и не причинит

вреда. Это позволяет мозгу привыкнуть к тому, что удар летит в лицо, и не включать панику.
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2. Постепенное увеличение давления. От медленных ударов — к средним, от одиночных
— к сериям.

3. Контроль дыхания. Короткий выдох в момент защиты. Это снимает зажим с диа-
фрагмы.

 
Итог главы

 
Защита — это не про выживание под градом ударов.
Это про контроль.
Контроль над собой.
Контроль над дистанцией.
Контроль над действиями соперника.
Освоив базовые элементы защиты и соединив их с мгновенным ответом, ты перестаёшь

быть мишенью. Ты становишься сложной, движущейся, думающей целью, в которую попасть
почти невозможно.
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Глава 5. Дистанция и ритм —

управление пространством и временем
 

Ты можешь быть быстрым.
Можешь быть сильным.
Можешь быть техничным.
Но если ты не чувствуешь дистанцию —
ты не попадёшь.
Если ты не управляешь ритмом —
тебя прочитают и переиграют.
Дистанция и ритм — это два измерения боя.
Пространство и время.
Где ты находишься и когда ты действуешь.
Дистанция — основа попадания
Дистанция — это не просто расстояние между тобой и соперником.
Это зона твоей эффективности и зона его опасности.
Три основные дистанции в боксе

 
1. Дальняя дистанция

 
· Ты находишься на расстоянии, с которого можешь достать соперника только джебом

или длинным кроссом с шагом.
· Соперник тоже не может достать тебя без шага вперёд.
· Это дистанция контроля и разведки.
Что здесь работает:
· Джеб.
· Финты (обманные движения).
· Перемещения.
Риск: минимальный. Ты можешь спокойно думать и оценивать соперника.

 
2. Средняя дистанция

 
· Ты можешь достать соперника любым ударом без дополнительного шага.
· Соперник тоже может достать тебя.
· Это дистанция основного боя.
Что здесь работает:
· Комбинации.
· Хуки, кроссы, апперкоты.
· Защита уклонами и нырками.
Риск: высокий. Обмен ударами происходит быстро. Кто лучше защищается и точнее бьёт

— тот выигрывает.
3. Ближняя дистанция (инфайтинг)
· Ты находишься вплотную к сопернику. Ваши перчатки касаются друг друга.
· Это дистанция давления и физической силы.
Что здесь работает:
· Короткие удары: хуки, апперкоты.
· Работа корпусом и плечами.
· Клинч.
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Риск: максимальный для неподготовленного. Здесь мало времени на реакцию, важна
наработка мышечной памяти и умение «чувствовать» соперника телом.

Главная ошибка новичков на дистанции
Работать только в одной зоне.
Например, всё время стоять далеко и тыкать джебом. Или, наоборот, бездумно лезть в

ближний бой, где тебя разбирают короткими ударами.
Сильный боксёр переключается между дистанциями осознанно.
Он решает: сейчас я буду держать его на джебе. А сейчас я войду в среднюю и пробью

серию. А сейчас я надавлю и зажму его у канатов в ближнем бою. Переходы между дистанци-
ями — самый опасный момент. Именно в момент входа или выхода ты наиболее уязвим.

· Когда ты шагаешь вперёд, чтобы войти в среднюю дистанцию, соперник может встретить
тебя джебом или кроссом.

· Когда ты отходишь назад, разрывая дистанцию, соперник может догнать тебя длинным
ударом.

Правила безопасного перехода
1. Вход в дистанцию:
· Заходи за своим ударом. Ты выбрасываешь джеб, и под его прикрытием делаешь шаг

вперёд. Соперник занят защитой от джеба, ему некогда бить навстречу.
· Заходи после уклона или нырка. Соперник промахнулся — ты сократил дистанцию на

его ошибке.
2. Выход из дистанции:
· Уходи с ударом. Ты пробил серию и на последнем ударе делаешь шаг назад. Соперник

закрыт, он не может сразу атаковать.
· Уходи со смещением в сторону. Не отходи назад по прямой. Сделай шаг влево или

вправо, разрывая дистанцию под углом. Так тебя сложнее догнать.
Ритм — контроль времени
Ритм — это не скорость.
Скорость — это как быстро ты двигаешься.
Ритм — это чередование быстрых и медленных фаз, пауз и взрывов.
Почему ритм решает исход боя
Если ты работаешь в одном темпе (например, постоянно двигаешься и бьёшь с одинако-

вой частотой) —
ты читаем.
Соперник подстраивается под твой ритм, как под музыку. Он знает, когда ты ударишь,

когда сделаешь паузу для вдоха, когда шагнёшь.
Если ты меняешь ритм —
ты управляешь боем.
Соперник не понимает, что произойдёт в следующую секунду: будет пауза или взрывная

атака. Он начинает ошибаться, опаздывать, нервничать.
 

Элементы управления ритмом
 

· Быстро / Медленно. Ты можешь двигаться расслабленно, почти лениво, а потом резко
взорваться серией из трёх ударов.

· Пауза / Атака. Ты делаешь паузу в середине комбинации. Соперник думает, что ты
закончил, открывается — и получает завершающий удар.

· Давление / Отступление. Ты давишь, заставляешь его отходить, а потом неожиданно
делаешь шаг назад. Он бросается догонять — и натыкается на твой встречный удар.

Ломка ритма соперника
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Это высший тактический навык.
Ты не только управляешь своим ритмом, но и разрушаешь его ритм.
Как это сделать:
1. Финты (обманки). Ты дёргаешь плечом или ногой, имитируя начало удара. Соперник

дёргается в защиту, сбивая свой дыхательный и двигательный цикл.
2. Смена стойки. На мгновение поменяй левостороннюю стойку на правостороннюю (и

обратно). Это ломает привычные углы атак соперника.
3. Встречный джеб на его шаг. Он только собрался войти в атаку, сделал шаг — и тут же

получил джеб в лицо. Его план сломан.
 

Связь дистанции и ритма
 

Это две стороны одной медали.
· Дистанция отвечает на вопрос «Где?»
· Ритм отвечает на вопрос «Когда?»
На дальней дистанции ты можешь позволить себе рваный, дёрганый ритм — то замирать,

то подпрыгивать. На средней дистанции ритм должен быть более собранным, потому что цена
ошибки выше.

Создание угла атаки (Footwork)
Большинство новичков атакуют и защищаются по прямой линии.
Вперёд — назад.
Это делает бой предсказуемым.
Профессионалы работают по углам.
Они заходят сбоку, создавая выгодную позицию, где они видят соперника, а соперник

их — нет.
Основные элементы работы ног для создания угла
1. Пивот (поворот вокруг передней ноги)
· Ты стоишь в левосторонней стойке.
· Делаешь шаг левой ногой чуть влево — вперёд.
· Правая нога отрывается от пола и разворачивается по дуге, меняя твой угол относи-

тельно соперника на 45—90 градусов.
· Ты оказался сбоку от него. Его удары летят в пустоту, а ты можешь атаковать его неза-

щищённый бок.
2. Сайд — степ (шаг в сторону)
· Простой приставной шаг влево или вправо без разворота корпуса.
· Используется, чтобы уйти с линии атаки и сразу выбросить боковой удар.
3. Уход после атаки
· Ты пробил комбинацию и не остался на месте.
· Ты сделал шаг влево, вправо или развернулся на пивоте.
· Это убивает возможность соперника контратаковать. Он бьёт в то место, где тебя уже

нет.
Правило угла:
Кто первый занял угол — тот диктует условия.
Если ты постоянно двигаешься по прямой, ты даришь сопернику угол. Если ты заходишь

сбоку — ты отнимаешь у него возможность атаковать.
Итог главы
Дистанция — это твоя территория. Ты решаешь, на каком расстоянии вести бой.
Ритм — это твоё время. Ты решаешь, когда действовать.
Если ты контролируешь пространство (дистанция и углы) и время (ритм и паузы) —
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ты контролируешь бой полностью.
В следующей главе мы погрузимся в специфику ближнего боя — зону, где эти правила

работают на максимальных оборотах и где техника уступает место чувству и физике.
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Глава 6. Ближний бой и работа в инфайтинге

 
Есть боксёры, которые великолепно выглядят на дальней дистанции. Они двигаются,

бьют джеб, контролируют ритм. Но стоит сопернику подойти вплотную — они теряются. Их
техника перестаёт работать, они начинают паниковать, вязать руки и ждать, когда рефери раз-
нимет.

И есть другая категория — бойцы, которые расцветают именно вблизи. Они находят
щели в защите, ломают соперника давлением и короткими, почти незаметными ударами.

Ближний бой — это отдельное искусство. Здесь меньше времени на размышления. Здесь
важнее чувство дистанции телом, а не глазами. Здесь техника сплетается с физической силой
и выносливостью.

Почему ближний бой — отдельное искусство
На дальней и средней дистанции ты работаешь зрительно. Ты видишь удар, реагируешь

на движение.
На ближней дистанции видимость ограничена. Ты часто находишься головой к голове,

плечом к плечу. Ты вынужден чувствовать соперника: куда смещается его вес, где открывается
пространство для удара, когда он готовится выйти из клинча.

Это требует отдельной подготовки. Нельзя просто «зайти в ближний бой и махать
руками». Это путь к рассечениям, усталости и проигранным эпизодам.

Вход в ближнюю дистанцию — самое опасное
Пока ты идёшь вперёд, ты открыт. Соперник может встретить тебя прямым ударом,

апперкотом или просто шагом в сторону.
Безопасный вход в инфайтинг
1. Вход за ударом. Ты не просто шагаешь вперёд. Ты выбрасываешь джеб (или двойной

джеб) и под его прикрытием сокращаешь дистанцию. Соперник вынужден защищаться или
уклоняться. У него нет времени бить навстречу.
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