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Jlydano CriaJuieTTu — 1o-
KJIOHHUK apMpecT/JIHHTA.
9To 60pnba Ha pykax, yc-
1exX B KOTOPOW JOCTUTAeT-
cs 3a cUeT TeplleHUs U
«goaroi» cuiabl. HegaBHO
HaCTaBHUK «3€HUTa» 00-
MOJIBHJICS, YTO OH ObLTI OBI
pPaj yBUAETh MYKCKYIO
60pb0OYy Ha pyKax B IIPO-
rpaMmMe jieTHUX OJIMMITH-
CKUX UTP — BMECTO BeJIO-
cIIopTa Ha IIocce, B KOTO-
POM TOHIITUKY IIOTPSA3JIN B
pomnuHre. B IIurepe apmpe-
CTJIMHT HaOupaeT MoIry-
JIIPHOCTh: NIPU3BI U TUTY-
JIBI Pa3bITPBIBAIOT JaxKe
aeBymiku. K mpumepy, B
deBpase Hepeako «Crajb-
HOM xBaT» nmpoBoaurca. K
3abaBe MPUOOIIMIH B KOP-
pecnionzenra «BII».

KOMY BOPOTbCA?

Jla xomy yrogHo. OnHaxxzas! B HoBoit 3enananu
PYKOBOJMTENH ABYX KOHKYPUPYIOUIUX GUPM BbI-
SICHWIM «Ha PYKax», KOMY 13 HUX JIOCTAHEeTCA IIpa-
BO 3aKJIFOYUTDH BBHITOAHBIN KOHTPAKT, & HA TYPHU-
pax XXypHaJIMCTOB 3aIIPOCTO «BAIWIA» KOHKYPEH-
TOK GBIBILIAsS TETE€BEAYINAs, & HbIHE YITOTHOMOYEH-
Has 1o mpaBaM pebenka B CaHKT-IleTepOypre
CBeTsiaHa AramnuvToBa.

B [TuTepe HbIHYE OYEHb MOITY/ISIPEH «HAPOAHBIHM
APMPECTJIMHI»: MOJIO/IBIE JIFOZN COOUPAIOTCSA B Ka-
KOM-HUOY/Ib KiIyOe, pecTopaHe Wi 6ape, CKUZbI-
BaIOTCS, CKaXKEM, 1T0 HECKOJIbKY COTEeH pybiieit u
PasbITpeIBalOT MpU30Boi ¢oH. KoppecmoHaeHT
«BIT» Ha OZIHOM M3 TaKUX COCTA3aHUN TOXe XOTel
OBLIO CUJIOH TOMEPUTHCS, ZIa BOBPEMS COOOPasw,
YTO PECTJIEPHI «OUIIETICOM B I[EHTHEDP» 3aMPOCTO
MOT'YT OTOPBaTh €My PYKY.

rAe bOPOTbCA?

DTO Y15 MPOCTOTr0 MOPA060S HUYETO He HYXKHO,
KpoMe JioMa. A BOT pyKoGopiiaM TpebyeTcs ciie-
IHaNbHBIN cTOJ. [IpodeccroHaTIbHOE «PUCTATHIIE
COCTOMT W3 ITO/UIOKOTHUKOB, BAJITMKOB, K KOTOPBIM
TIPYKMMAIOTCA PyKY, ITaphl KPIOKOB (32 KOTOpPbIE
pecTiep Jep>KUTCs CBOGOJHOM PyKOit) U 4eThIpex
MeTaUTHYeCKUX IIThIpei (Ha KOWX, COOCTBEHHO,
CTOJI Y1 CTOUT) — B OJWH U3 3THUX IITHIPEN aTierT,
CJIOBHO MapThIIKa, YIIMpaeTcsi HOrol BO BpeMs
CXBaTKU.

ApmMpecTnuHr ns sabaBbl [aBHO NPeBPaTUICA B CMOPT BbICLUUX AOCTUXKEHUN
N nNpeTeHAyeT Ha BxoXAeHue B nporpammy Onumnuiickux urp. CooTBEeTCTBEH-
HO NpPOBOASAITCH YeMNnuUoHaTbl Mupa u EBponbl, npoyue TypHUpbl BCEX MacTen
— B TOM u4ucne B nure A-1 cpeau npodeccuoHanoe. U npepcraeurenun ObiB-
wero CCCP 1yt Bnepeau naaHeTbl Bceil. Boigalowmniica coumHckuii 6o6cnencr
Anekceii BoeBoga — TpexkpaTHblii 4eMNMOH MUpa MO apMpecT/IMHry, npaBaa,
B 2012 rony 6e3oroBopoyHylo no6eny B a6coniwTHOM 3auyete A-1 omepxan
ykpauHeu AeHuc LbinneHkoB, oGnapartenb camoro 6onbworo B Mmupe 6uuen-
ca. Bbinm ycnexu n y netep6ypxueB: B pa3Hbie roabl Hukonaii Mpuropbes,
Anppeii Kpyrnoe, Anekcaugp ByneHkoe, [zam6onaT Llopuee, na u lOnus Mep-
KyJioBa 3aBOE€BbiBaJIu TUTYJbl «CUNIbHEWLWIMX Ha nnaHete». Bnpouyem, Torpa
CMNOPTUBHLIA NMPUHLMN cobGnopanca peako: BeAb Noe3aky Ha COPeBHOBAHUS B
Takue cTpaHbl, kak OAP, finoHna vwnn UHamna, o6xoauNNCb CAULLKOM AO0POro.
MU nonyyanoch Tak, YTO pecTiepbl, 3aHABLIME B YeMNUOHATe CTpaHbl MEcTO
roe-Hubyab B KOHLe NMEepPBO AECATKUM, HaXoAu/uM CpeacTBa U CTaHOBUJIUCH
YyeMnMoHaMm Mupa, a pealsibHble Y4eMMUOHbl MUpPa AOBOJIbCTBOBANIUCh TE€M, 4TO

OHU — 4yeMnuoHbl Poccun.

HpuBas CNHHa
Kynaky He nogMora

KAK PA3MATbCA?

TolbKO Aypak BBEIAZET Ha «PUHT»,
He pa3MsIBIIUCH: KaK PBAHET OH PYKY,
TaK ee U «IMOpBeT». MOAHBIN HBIHE
KOMIUIEKC Pa3MUHOYHBIX yIIpaXKHe-
HUI TIepe/i COPEBHOBAHUSMY BHITJIA-
[IUT TaK: «00ell» MacCUPYET OUIIETIChI
TasbIlaMy U yIapaMu JTaJioHeH «Habu-
BaeT» PYyKY, 3aTeM KyJadyHbIMHU KOC-
TANIKAMHU HATUPAET PYKHU 10 JIOKTH U
MacCHPYeT TIaMbIIBl U, HAaKOHEIl, Kpy-
TUT KUCTAMHU 10 YaCOBOM U MPOTHUB
JacOBOM CTPEJIKH.

KAK 3AXBATbIBATb PYKY NPOTUBHUKA?

MaTtHuya, 1 dpespana 2013

CoBpeMmeHHble apmpecT/iepbl —
pebsiTa «ylwnble»: He ycnen
aTneT pa3orHyTb PYKY,

a yXe npowurpain.

KAK MPABHWJIbHO BOPOTbCA
HA PYKAX, BbIACHWUJ

KOPPECMNOHAOEHT
«BIl1»

YEM BOPOTbCA?

PasymeeTcs, pykaMu — y Koro 6osblie 6uiernc, ToT u ¢paBoputr. Ho 370 OTHIOZD He
03HayaeT, YTO apMpecT/iep — HeZJoOpasBUTHIN Ka4OK Ha «KyPbUX» HOXKKaX. IIpy rpaMoTHOM
PAacIoIoKEHNH PYKH Harpyska UzieT 4epes JIOKOTh Ha ciiiHy. B Uexun Ha yeMmniroHate EBpo-
IIBI, IOMHUTCA, ObLT CIIy4aii: IUIOX0 MOATOTOBIEHHEIH 60pel] IoBpewI cebe MMEHHO CIIHHY.
Ay KOTO MOITHBIE MBIIIIIBI CIIHEL, Y TOTO ¥ HOTY OOBIYHO B IIOPSIKE — T€e CaMble, KOTOPBIMHU
CIIOPTCMEH YIIMpaeTcs Bo BpeM: 604. [ToaToMy fake Masieiiias TpaBMa HOT'H, ITOJIyYeHHAas
HaKaHyHe [T0eZINHKA, OCTaBJIAeT PyKobopIia BHe UTpHL. IIpodeccroHantbHbIe pYKOOOPIIEI —
aT/IeThl rapMOHUYHBIE. 3Be3/la POCCUICKOr0 U IJIAHETAPHOT'O aPMPECT/INHTA TPEXKPATHBIN
yeMIHOH Mupa u3 Coun Anekceil BoeBoza — pasroHsmomuil B 606ciee. «3TO Ha MTUBHBIX
NpasgHUKax U GpecTUBaIAX, e OOPIOTCA AVIETaHTH], PyKH TPeljaT HallpaBo U HAJIEBO», —
BCIIOMHMI B Beceie ¢ KoppecrnoHAeHToM «BI1» cyzbs Hal[MOHAIbHON KaTeropruu, OAUH 13
OpraHM3aTOPOB COPEBHOBAHUH «pyKobopiieB» Ha Geperax HeBrl Bsuecnas ExoB.

KAK HEJIb34
BOPOTbCA?

3axBaT BBITIOJHAETCA CTpOro HaZl IEHTPOM CTOJIa. Ha CTapTe KHNCTU IIpAMBIE, JIOKTU Ha

MTO/IOKOTHHKAX, IUIEYU U TOJIOBA He IepeceKaroT BOOOpaKaeMyro JIMHUIO B TPU YETBEPTU
croia (T. e. Ha cTapTe 6opell He MMeeT [TpaBa HaBaJIMBAThCA BCEM TeJIOM BIiepes). [IoHATHO,
YTO B apMPECT/IVHIe BeJKKa Pojb pedepu. «fI MOTy, NI B3IVIAHYB Ha 3aXBaT, [IpeJcKa3aTh
ucxof 6051, — 3aBepi1 Badecnas ExxoB. — BoT cMoTpuTe: celfuac s «CTOr0» JIydIlle, 4eM Bbl, —
YV MEeH KOCTAIIKA YKa3aTeJbHOTO ITalblia BhIIIE, YeM Y Bac.

[ToMHHUTE, YTO Y Balllero IPOTUBHUKA MEKAY IUIEIOM U JIOKTEM ZOJDKEH CBOOOJHO IIPOXO-
JUTb Ky/laK. A TO MHble OOpIIBI C OIPOMHBIMU OHIIeIIcCaMU TaK CTaBAT PYKy, YTO 3a30pa He
OCTaeTCsI: MOJI, UTO IO/IeaTh — OUIIETIC Y MEHs TaKoi 60bIoii... [ToBepuTe — OBITH BaM
pa3ZiaBleHHBbIM.

Kpowme Toro, npu 3axBaTe ZOJDKHBI ObITb BUAHBI GayaHry OOIBIINX IaibleB. CiopTcMe-
HBI, KOTOpbIE UCIOJIb3YIOT «TeXHUKY Bepxa», cpasy IOIBITAI0TCA B3ATh Bac 3a PyKy IO ca-
MBIF KOHYUK 3TOTO GOJBIIOTO Maabija. 3/IeCh HY)XHO ObITb OUYeHb BHUMATETbHBIM: Bpa3s
Tpourpaere.

3HAM HALIUX?

Eciu Ha cTapTe IIe4y U rojoBa
He JJOJDKHBI llepeceKaTh «TPU JeT-
BEPTH CTOJIA», TO I10 XOZLy CXBATKU
— CKOJIbKO YTOZHO. 3aTO IJIe40 He
OIIyCKaeTCsI HIDKE CTOJIA: & TO €CTh
XUTpeLbl, KOTOPBle cafATCa 4yTh
JIV He TI0J] TOT CaMBIU CTOJI, IIBITA-
ACh YTAUIUTh Bac TyZa ke. Boob-
Ile YJIOBOK B apMpeCTJHHTe XBa-
TaeT. «<MoJoZble pecTaephl y Hac
ceiyac ymuiele, — IyTUT EXXOB. —
W MO3TH Y HUX TTIOPOU CHUIbHEH, YeM
OUILIEIIChI».

KAK MOAHO BOPOTbCA?

B apMpecT/IMHTe CyIecTBYIOT TpU 6a30Bble TEXHUKH: «KPIOK», «yXOAAIINI BepX», «IIPU-
TATUBaHUE». «Bepx» 0OBIYHO IPUMeHAETCA IPOTUB «KPIoKa». JIOIyCTUM, Balll IPOTUBHUK
«CKPY4MBaeT» KUCTb. [I0npo6yFiTe MepexBaTUTh PYKY IPOTUBHUKA TaK, YTOOBI BAIIH ITaJb-
IIbI HAKPBIBAIU CBEPXY €ro KUCThb. IlepexBaTwin? YTo, MomydaeTca TeNepb y HEro 3aBa-
JuTh Bauy pyKy? To-To 1 oHo. 11 He moyuuTca — NPeuMyILEecTBO yxe y Bac. CaMble
yMeJtble PyKO6OPI[B OHOBPEMEHHO KOHTPOIUPYIOT ¥ KUCTh IIPOTUBHUKA, U €TO TajbIIbL.

MozkHO i1 pacciabuTh KUCTh? Jla. DTa TeXHUKA Ha3bIBaeTCsa «60pb06a ¢ IPOUTPHIIIHOMN
KHCTb0». CMBICT B TOM, YTO CIIOPTCMeEH BO BpeMs II0eJUHKA «3aBaIUBaeT» KUCTb (TOIbKO
KIHCTb, a He BCIO PyKy) HEMHOI'O Ha3a/l: Telepb IPOTUBHUK JABUT B JIOKOTb — TO €CTh Ha
JKECTKYIO KOHCTPYKILIMIO TeJla. ATaKOBaTh U 3all[UIAThCA Cpasy Jierde: Belb IPOTUBHUKY-
TO Ka)KeTCs, 4To obexkAaeT oH. Eje 4yTh-uyTh U... JJaBUT-IaBUT, KOPAUUTCA-KOPTIUTCH,
POAUMBIH. BBI ke CIIOKOMHO K/IeTe, a 3aTeM JIeTKO KIaZleTe ero U3MOYaIeHHYIO PYKY.

Hean PA3BYMEEB, ¢omo Hamanvu YAUKU




