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Методика тренировки Тху-фап.

Боец, применяющий в бою тактику защиты, должен владеть чувством дистанции. В защите стойка должна быть устойчивой, соперник не должен догадаться о наших намерениях, о направлении атак. Если противник применяет тактику непрерывной атаки, мы должны спокойно догадаться о его намерениях и найти оптимальное решение.
Защита должна быть активной и продуманной, Для надежности и эффективности защиты необходимо обратить внимание на выполнение следующих рекомендаций:
—  быть хладнокровным и не делать слишком длинных уходов;
—  если нет необходимости, избегать прямого столкновения с сильным ударом противника, особенно в момент кульминации удара;
—  при уходах стараться не опаздывать с уклонами корпусом и головой.
—  если противник атакует верхнюю часть тела руками, необходимо использовать удары ногами;
—  активно и быстро атаковать вперед придавливающими ударами в том случае, если противник атакует "широко открытыми" ногами или использует повороты для удара ногами назад;
—  если противник делает шаг сзади стоящей ногой или поворачивается корпусом для ухода и дальнейшей атаки вперед, следует применять подсечки;
—  в случае прямой атаки использовать отклонения в сторону для контратаки;
—  в случае внезапной атаки, если вы не успеваете предугадать удар противника, выполнять уход и контратаковать, когда атакующий выдаст свои намерений.
Парные упражнений для отработки техники защиты.
Ниже изложена система простых парных упражнений, которые помогают ученику отработать базовую технику (систему перемещений, технику блоков, контрудары) работы в парах. Эта система способствует развитию реакции, а также подготовке ученика психологически для ведения боя.
Если важность этих упражнений не достаточно понята, то они будут машинальные, скучные и малопрактичные, Таким образом, необходимо уделять достаточное внимание тренировкам парных упражнений. Нарушение этих условий ведет к поверхностным знаниям,
Упражнение 1.
Это упражнение требует согласованности действий партнеров (движения рук, ног, корпуса) и рациональности движений. Сначала тренировки должны проходить в медленном темпе. Необходимо многократное повторение каждого движения до тех пор пока форма движений не станет четкой и правильной.
.Примеры выполнения упражнения 1: первый — рис.320-322; второй— рис.323-326, третий — рис.327-330.
Для отработки упражнение  1, аналогично приаедешшм примерам можно использовать знакомые вам формы движений и стойки для создания своих собственных упражнений. Таким образом, тренировки будут носить более творческий и интересный характер.
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Упражнение 2.
А/ — атакующий, Б/ — защищающийся.
А/ принимает положение Ан-ни-тхыонг-куен, опираясь на левую ногу
Б/ принимает положение Ан-ни-тхыонг-ха-чао, опираясь на левую ногу
А/ делает шаг вперед правой ногой, сгибает левую руку в положении Ан-тхыонг-куен и наносит Б/ прямой удар кулаком правой руки.
Варианты парирования:
1) Б/ сгибает правую ногу, отклоняет корпус назад и наносит удар Ха-фат-тхиет-кыок правой ногой в голень правой ноги А/.
2). Б/ опускает тело, толкает бедром правую ногу А/ и наносит удар Тхань-тхиет-дао правой рукой в нижнюю часть живота,
3). Б/ повернув тело, наклоняется влево и наносит удар Хыу-кыок-дао правой ногой в область шеи А/
4). Б/ парирует удар А/ левой рукой в форме Тай-дао и одновременно наносит удар Фат-зыонг-дао правой рукой в область шеи А/,
5). Б/ переводит правую ногу влево перед левой ногой, низко опускает тело, избегая ударов А/, и одновременно, толкнув бедром вперед, наносит удар Хау-те правым локтем в грудь А/, затем той же рукой с поворотом предплечья вокруг локтя наносит удар верхней частью кулака в лицо А/.
Упражнение 3.
А/ принимает положение Ан-ни-ча-чао, опираясь на левую ногу.
Б/ принимает положение Ан-ни-тхыонг-ха-дао, опираясь на левую ногу (это положение похоже на Ан-ни-тхыонг-ха-чао, но кисти рук в форме Тай-дао).
А/ рывком передвигает ноги вперед, левой рукой принимает положение Ан-ха-са, правок рукой наносит удар Хыу-ким-са в лицо Б/.
Варианты парирования:
1), Б/ переносит вес тела на правую ногу, поворачивает левую ногу и тело на 90 градусов против часовой стрелки, избегая ударов А/, и одновременно наносит удар Хау-кыонг-чао правой рукой в нижнюю часть живота А/.
2). Б/ отклоняется назад и нагноит прямой удар Тхнет-кыок в нижнюю часть живота А/.
3). Б/ переносит вес тела да правую ногу, поворачивает левую ногу и тело на 90 градусов против часовой стрелки, избегая ударов А/, и одновременно наносит улар правым локтем справа в ребро А/, затем наносит удар этим же локтем вверх в нижнюю часть подбородка А/, после чего, опустив локоть, выполняет удар локтем правой руки Б грудь А/.
4). Б/, отклонившись назад, выполняет удар Кау-лием-кыок ногой в правую ногу А/, затем, оттянув правую ногу, наносит удар внешней стороной стопы правой ноги в шею А/,
5). Б/ переносит вес тела на левую ногу, слева по земле наносит в правую ногу А/, затем выполняет удар внешней стороной правой стопы в шею А/, затем — удар пяткой сверху вниз в грудь А/
6). Б/ переносит вес тела на левую ногу, наносит удар внешней стороной правой стопы в коленный сустав правой ноги А/, затем хватает левой рукой соперника за волосы и одновременно наносит удар ребром правой руки в шею А/. Затем следует удар правым локтем в грудь А/.
Упражнение 4.
А/ принимает положение Ап-ни-тхыонг-чао, опора на правую ногу (рис.43).
Б/ принимает положение Ан-нн-тхыонг-ха-чао, опора на левую ногу.

 Случай а).
А/ переносят вес тела на левую ногу, выполняет удар Чык-лой-кыок правой ногой.
Варианты парирования:
1). Б/ переносит вес тела на правую ногу, делает ею шаг вправо, избегая удара А/, и одновременно наносит прямой удар Чык-чао левой рукой в подбородок А/.
2). Б/ переносит вес тела на правую ногу, делает ею шаг вправо, одновременно наносит удар Зянг-лой-чао левой рукой в нижнюю часть живота А/.
3). Б/ опускает корпус ниже, избегая удара, наносит одновременно удар внешней стороной правой стопы в коленный сустав левой ноги А/ и удар Ха-шон-куен правой рукой в затылок А/.
Случай б).
А/, повернув корпус тела на 180 градусов по часовой стрелке, наносит удар Та-лой-кыок правой ногой.

Варианты парирования:
1). Б/ переносит вес тела на левую ногу, избегая удара А/, сгибает  правую ногу и выполняет удар пяткой справа вверх в нижнюю часть живота А/.
2). Б/ поворачивает корпус, уходя от удара А/, и наносит одновременно удар внешней стороной правой ступни в голень левой ноги А/, сильно нажимает на нее, затем выполняет резкий бросок корпуса и удар правым локтем в ребро А/.

Случай в).

А/ выполняет удар Тхыонг-фат-тхиет-кыок правой ногой.
Варианты парирования:
1). Б/ в момент удара А/ наносит удар Чык-лой-кыок правой ногой в нижнюю часть живота А/.
2). Б/ в тот момент, когда А/ наносит удар, опускает ниже тело, выполняет удар внешней сторонок правой пятки справа-налево в щиколотку левой ноги А/, затем, согнув ногу, выполняет удар пяткой слева-направо в шею А/.
3). Б/ переносит вес тела на левую ногу, опускает корпус вниз, избегая удара А/, и одновременно контратакует ударом Ха-фат-тхиет-кыок правой ноги в голень левой ноги А/, затем броском тела вперед сокращает расстояние с противником, переносит вес тела на правую ногу, наклоняется вперед и наносит удар Зянг-лой-чао левой рукой в подбородок А/.
4). Б/ перемещает рывком правую ногу вперед, переносит на нее вес тела и, повернув корпус на 180 градусов против часовой стрелки, толкает А/ ягодицами в бедро правой ноги, затем наносит удар Хау-те правой рукой в грудь. После этого, падая следом за А/, наносит удар локтем.
На рис.331-365 изображены некоторые комплексы приемов техники защиты для тренировки продвинувшихся в обучении учеников.
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Методика тренировки Конг-фап.
Чтобы успешно и безопасно для себя атаковать и в кратчайший срок добиться победы, необходимо помнить следующие правила:
—  перед атакой необходимо всегда проанализировать ситуацию и оценить противника. Пока нет подходящего варианта атаки — не начинать ее;
—  необходимо научиться использовать любую возможность для эффективной атаки, при этом избегать обманных комбинаций и "ловушек" противника;
—  уходить в защиту, если есть опасность атаки противника;
—  передвижения перед лицом противника опасны — возникает вероятность контрударов, теряется неожиданность атаки;
—  по возможности стараться не использовать широкие маховые удары или удары с большой площадью соприкосновения.
Ниже изложен ряд простых упражнений, имеющих большое значение для дальнейшего освоения более сложных упражнений. Эти упражнения являются базовыми упражнениями школы Нят-нам.
Упражнение 1.
Из положений Тан сделать шаг вперед правой ногой. Руки в положении Ан-ни-тхыонг-ха-чао, повернув пятки вперед и, отклоняя тело немного назад, нанести удар Хау-тхиет-куен, повернув корпус, нанести, удар Та-лой-те локтем левой руки.
Упражнение 2.

Из положения Аи-ни-ха-са повернуть корпус против часовой стрелки, при этом левую ногу перенести вправо позади правой ноги и нанести удар правой рукой Чык-ким-са. Затем нанести удар Хыу-ким-са (рис.82). Перенести правую ногу в обратном направлении и нанести удар локтем правой руки в этом направлении.
Упражнение 3.

Из положения Ан-тхыонг-шонг-дао (рис, 63) сделать обманное движение вперед предплечьем правой руки, после чего нанести обманный удар вперед. Сделать шаг назад влево правой ногой и нанести удар Хау-та-лой-кыок. Продолжить движение вперед в направлении удара и нанести удар Фат-зыонг-куен правой рукой. Продолжить движение вперед и нанести удар Та-лой-те локтем левой руки (рис.95).
Упражнение 4.
Из положения Ан-ни-тхыонг-куен сделать обманное движение и сразу же вернуть корпус влево, затем отклонить корпус назад и нанести удар Хыу-кыок-дао (рис.212). Опустить ногу на землю, сделать шаг вперед и нанести двойной удар ребрами обеих рук вправо (руки располагаються параллельно друг другу). Повернуть корпус по часовой и нанести удар Чык-чао левой рукой (рис.47), затем — улар справа верхней частью стопы правой ноги. Закончить упражнение в позиции Ан-ни-тхыонг-ха-чао.
Упражнение 5.
Из положения Ан-ни-тхыонг-ха-куен сделать шаг вперед правой ногой и нанести удар Фат-зыонг-куен правой рукой. Принять положение Ан-ха-куен и одновременно левой рукой нанести улар Лой-зянг-куен. Повернуть корпус против часовой стрелки и нанести удар Ва-тхиет-те правым локтем (рис.97), затем сразу же удар Фат-ам-куен. Сделать шаг влево правой ногой, поворачивая корпус, и нанести удар Хау-тхиет-дао левой рукой  (рис.69). Перенести вес тела на левую ногу и нанести удар Чык-лой-кыок правой ногой. Опустить ногу перенести на нее центр тяжести, нанести удар Фат-зыонг-куен правой рукой. Затем следует резкий удар Ха-те (рис.94). Повернуть корпус и нанести удар Чык-чао левой рукой, а затем удар Хыу-лой-кыок левой ногой.
ВНИМАНИЕ. Приведенные выше упражнения являются базовыми упражнениями для отработки тактики проведения атаки. Для достижения хороших результатов необходимо овладеть каждым отдельным действием (для каждой руки и для каждой ноги), затем длительно тренировать их в комплексе.
На рис.366-379 изображена серия непрерывной последовательности ударов в атаке.
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Методика тренировки Хоа-фап.
В атаке крайне важно использовать все благоприятные моменты и малейшее преимущество, достигнутое в результате проведенных приемов. Только тогда развитие атаки будет успешным.
В поединке благоприятный для атаки или контратаки момент случается очень редко. В действительности проблема "кто-кого" решается мгновенно. Малейшая оплошность приводит к потере удобного момента для атаки, к потере активности, что опасно для жизни. Хоа-фап дает возможность рационально развивать и использовать любой момент для атаки.
Необходимо учитывать следующие рекомендации:
—  в поединке с опытным противником атаковать только наверняка;
—  после результативного приема не останавливаться, продолжать атаку, используя технику ближнего боя, чтобы как можно быстрее закончить бой победой;
—  точно определять направления передвижений противника для своевременного изменения тактики атаки;
—  непрерывно менять направление нанесения ударов: справа, слева, вперед, назад, в зависимости от конкретной реакции противника на удары;
—  использовать все возможные моменты для захвата Соперника;
—  в (бою с противником на коротких дистанциях не следует наносить удары ногами с большим размахом, и подобных ударов противника не бояться.)

Парные упражнения Шонг-тхан-тху-фап.
Это один из видов комбинированных упражнений, в которых предъявляются высокие требования к выполнению приемов и движений. Ученику необходимо овладеть достаточным количеством знаний базовой техники (рук, ног, перемещений). Правильное выполнение этих упражнений открывает большие возможности, они развивают способность столкновений, трансформацию приемов, ловкость, скорость, навыки выполнения серийнонепрерывных ударов.
Упражнение l.
Тхык 1.
А/ и Б/ принимают положение Тан на расстоянии 0,6-0,8м друг от друга (рис.380.) Опустив ниже тело, А/ наносит верхней частью ладоней удар Ни-фат-ап-зыонг-дао по ребрам Б/.
Б/, также низко опустив тело, блокирует удар А/ приемом Ни-фат-фа-зыонг-дао обеими руками (рис.381). При этом спину надо держать прямо, сила сжатия от предплечья должна быть в момент столкновения максимальной.
Тхык 2.
Из предыдущего положения (Тхык. 1) А/ наносит удар Ва-лой-са обеими руками в висок Б/.
Б/, согнув руки внутрь, блокирует удар А/ (рис.332).
Тхык 3.
Из предыдущего положения (Тхык 2) Б/ наносит обеими руками удар Тай-дао в шею А/.
А/ блокирует удары Б/ сверху обеими руками в форме Тай-са и одновременно резким движением груди вперед препятствует удару Б/ на начальном этапе движения (рие.383) .
Тхык 4.
Из предыдущего положения (Тхык 3) А/ наносит удар Чык-тюи-лой-кыок в живот Б/.
Б/, опустив тело вниз и втянув живот, уходит от удара А/ (рис.384). Затем возвращается в исходное положение.
ВНИМАНИЕ. А/ и В/ должны поочередно меняться ролями.
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Упражнение 2.
Тхык 1.
Из положения Тан А/ рывком наносит удар Шонг-ап-куен обеими руками в висок Б/.
Б/, опустив ниже тело, блокирует атаку А/ ударом Ан-шонг-те (рис.385).
Тхык 2.
Из предыдущего положения (Тхык 1) Б/ наносит удар Шонг-ап-куен обеими руками в шею А/.
А/, прижимая свои запястья к предплечьям Б/, использует технику "отталкивания-притяжения" для блокировки ударов Б/ (рис.386).
[image: image17.jpg]



Тхык 3.
Из предыдущего положения (Тхык 2) А/ переносит вес тела на левую ногу, наносит удар Хоа-лонг-куен правой рукой в висок Б/.
Б/. опустив ниже тело и оттолкнувшись, уходит от удара А/ (рис.387) .
Тхык 4.
Из предыдущего положения (Тхык 3) Б/, опираясь на левую ногу и наклонившись вперед, наносит правой рукой удар Чык-чао в живот А/.
А/ отводит свою левую ногу назад, опираясь на нее, поворачивает корпус против часовой стрелки и правой рукой в форме Тай-куен блокирует удар Б/ (рис.388).
Тхык 5.
Из предыдущего положения (Тхык 4) А/, опираясь корпусом на правую ногу и наклонившись вперед, наносит удар Фат-зыонг-куен правой рукой в подбородок Б/.
Б/ поворачивает корпус против часовой стрелки на угол 90 градусов, одновременно переместив правую ногу влево перед левой ногой, уходит от удара А/ (рис,389).
Тхык 6.
Из предыдущего положения (Тхык 5) А/ броском тела вперед наносит правым локтем удар в шею Б/.
Б/ переводит левую ногу влево, переносит на нее центр тяжести и уходит от удара А/ (рис.390).
Упражнение 3.
Тхык 1.
Из положения Тан Б/ обеими руками наносит удары в форме Тай-дао в ребра А/,
А/ изнутри блокирует удары Б/ руками а форме Тай-дао (рис.391).
Тхык. 2.
Из предыдущего положения (Тхык 1) А/ ребрами кистей рук наносит удар в подбородок Б/.
Б/ обоими руками в форме Тай-са захватывает и блокирует удары А/ и одновременно наносит удар левым коленом в нижнюю часть тела А/,
А/ переводит левую ногу внутрь, защищаясь от удара (рис.392).
Тхык 3.
Используя технику "отталкивания-притяжения" Б/ отталкивает А/.
А/ наклоняет тело влево, блокируя руками в форме Тай-дао приемы Б/ (рнс.393).
Тхык 4.
Из предыдущего положения (Тхык 3) А/ и Б/ возвращаются в позицию защиты (рис.394).
Упражнение 4.

Тхык 1.
А/ из положения Тан широко шагает вперед левой ногой, руки в положении Ан-ни-тхыонг-куен, затем левой рукой прямо в лицо Б/ наносит удар Чык-чао.
Б/ из положения Тан перемещается назад вправо, поворачивает корпус по часовой стрелке, руки в положении Ан-ни-тхыонг-куен, уходит от удара А/.

Тхык 2.
Из предыдущей позиции (Тхык 1) А/ наносит удар Ви-чао правой рукой в нижнюю часть живота Б/.
Тхык 3.
Б/, втягивая живот, уходит от удара А/ и одновременно левой рукой в форме кулака прижимает локоть правой руки А/ для прекращения дальнейшего развития атаки А/.
Тхык 4.
Из предыдущего положения (Тхык 3) А/, опираясь на левую ногу, тело наклонено вперед, левым кулаком наносит удар в висок Б/.
Б/ поворачивает тело влево, слегка отклоняется назад, ниже опускает корпус, руки в положении Ан-ни-тхыонг-чао.
Тхык 5.
Из предыдущей позиции (Тхык 4) А/ продолжает атаку правой ударом Ха-фат-тхиет-кыок в шею Б/.
Б/ переносит центр тяжести на правую ногу, наклонив корпус, вперед поворачивает плечи, рывком прыгает вперед, блокируя удар А/ в момент его начала, и одновременно наносит удар правым локтем в нижнюю часть живота А/.
Тхык 6.
Из предыдущего положения (Тхык 5) А/ быстро перемещает правую ногу назад, согнув ее и низко опустив на нее тело, руки в положении Ан-ни-тхыонг-ха-чао.
Б/ продолжает свою атаку ударом Чык-чао левой рукой в подбородок А/.
Тхык 7.
Из предыдущего положения (Тхык 6) Б/ наносит удар пяткой правой ноги, тело при этом поворачивается назад.
Тхык 8.

Из предыдущего положения (Тхык 7) А/ перемещает центр тяжести на правую ногу, отклоняется назад, избегая удара ноги Б/.
Тхык 9.
Из предыдущего положения (Тхык 8) А/, согнув левую ногу, наносит удар пяткой в левый коленный сустав ноги Б/.
Б/, быстро сгибает правую ногу, поворачивает тело, делает шаг назад низко опустив тело, таким образом уменьшая силу удара А/.
Тхык 10.
Из предыдущего положения (Тхык 9) А/ перемещает вес тела на левую ногу, наносит удар правой пяткой в левое ухо Б/.
Тхык 11.
Из предыдущего положения (Тхык 10) Б/ резко поворачивает корпус против часовой стрелки на 180 градусов, одновременно наносит удар левым локтем в грудь А/, при этом, опираясь на левую ногу, быстро приближается к А/.
Тхык 12.
Из предыдущего положения (Тхык 1) Б/ обеими руками в форме Тай-чао наносит удары в лицо А/.
А/ переносит правую ногу назад, набегая ударов Б/.
Тхык 13.
Из предыдущего положения (Тхык, 12) А/ пяткой левой ноги наносит удар а лицо Б/.
Тхык 14.
Из предыдущего положения (Тхык 13) Б/ отклоняется назад, опираясь на правую ногу к ухода от сильного удара А/, после чего переносит левую ногу вперед, ближе к А/, левым предплечьем высоко поднимает ногу А/ в голени, блокируя удар А/, затем наносит левой пяткой удар в нижнюю часть живота А/,
Тхык 15.
Из предыдущего положения (Тхык 14) А/, сгибая левую ногу и опираясь на правую, делает полуоборот корпусом против часовой стрелки, переставляет левую ногу назад. Затем переносит центр тяжести на левую ногу и, согнув правую, прижимает ее к левой ноге Б/, блокируя его удар. После чего А/ опускает правую ногу продолжая прижимать ее к левой ноге Б/, и наносит привой рукой удар Чык-чао в левое ухо Б/.
Тхык 16.
Из предыдущего положения (Тхык 15) Б/ поворачивает корпус по часовой стрелке на полный оборот, резко переместив тело ближе к А/, прижимается спиной к правой руке А/. Таким образом, А/ отталкивает Б/ в сторону.
Тхык 17.
Из предыдущего положения (Тхык 16) А/ занимает положение Ан-ни-ха-чао.
Б/ переносит левую ногу назад, отклоняет корпус, принимая положение Ан-ни-тхыонг-ха-чао.
ВНИМАНИЕ. А/ и Б/, вернувшись в исходную позицию, должны поменяться ролями и продолжить отработку упражнения сначала.
Работая с этими упражнениями, необходимо сначала выполнять их медленно, а затем постепенно ускорять темп. Большое значение имеет правильное выполнение упражнений. При выполнении приемов руками не забывать использовать силу прижатия при соприкосновении.
Методика тренировки Зяй-фап.
Для того, чтобы хорошо овладеть активной защитой, умело выполнять блокировки, своевременно использовать контратаки, обороняющийся должен иметь устойчивую психику, хорошую интуицию, высокую чувствительность.
Используя Зай-фап, необходимо выполнять следующие рекомендации:
—  в защите надо уметь скрывать свои намерения, будь то уход, блок или контратака;
—  в защите, используя тактический метод Зяй-фап, не следует применять способ перемещения Тхан-чык-фап, если в том нет необходимости.
В зависимости от конкретной ситуации использовать способы перемещения Ао-фап, Ма-фап, Тхан-чык-нгик-фап или Тхан-лонг-хоа-фап;
—  намереваясь выполнять контратаку, боец должен быть дерзким и решительным, чтобы использовать в полной мере любой благоприятный для себя момент. Лучше всего контратаковать одновременно или чуть позже удара атакующего;
—  использовать технику отталкивания, прижатия бедрами в сочетании со способами перемещения Тхан-чык-нгик-фап. Достоинство техники отталкивание или прижатия бедрами заключается в высокой безопасности, результативности контратак, в неожиданности защитных действий;
—  использовать возможность проведения подсечки передвигающейся или опорной ноги противника;
—  использовать приемы ухода или отклонения в сторону с последующими ударами ногами, если противник наносит удары с большой амплитудой или ведет бой в слишком низкой стойке.
Упражнение Ни-шонг-луен-ам-фап.
Это парное упражнение для тренировки внутренних ощущений.
Для успешной отработки упражнения рекомендуется иметь постоянного партнера длительное время. Выполняя упражнение, вы должны быть сконцентрированы, спокойны, с полузакрытыми глазами.
Регулярное выполнение упражнения в течение длительного времени способствует повышению чувствительности, обострению зрения, улучшению слуха, осязания, реакции и т.д.
Ни-шонг-луен-ам-фап является одним из самых сложных и трудных упражнений школы Нят-нам и имеет сложную структуру. Ни-шонг-луен-ам-фап включает в себя упражнение 1 и 2, которые, в свою очередь, включают в себя более простые компоненты — задания и приемы. Например, упражнение 1 включает в себя семь заданий, каждое из которых содержит от трех до шести приемов. Только хорошо освоив все приемы и изучив каждое задание, можно приступать к выполнению самого упражнения.
Рекомендуется выполнять упражнение следующим образом: атакующий наносит удары в любом порядке, а защищающийся обязан их своевременно "почувствовать". Затем партнеры меняются местами.
Приемы необходимо выполнять четко, быстро и сильно, обязательно уменьшая силу ударов при сближении с партнером, поочередно меняясь с ним местами, по принципу "удар-ощущение-повторение" до тех пор, пока приемы ни будут выполнены правильно. В случае неправильного выполнения удара замечание партнеру делается прикосновением руки к голени его ноги.
Перед тренировкой необходимо тщательно изучить каждый прием и задание, чтобы не обращаться к книге во время тренировки.
В упражнении 2 каждый ученик должен внимательно изучить все приемы "защиты-атаки" и отрабатывать их, тренируясь с различной скоростью.
Упражнение 1.
А/ и Б/ в позиции Няп-динь-сидя, касаются друг друга коленями руки в форме Тай-куен направлены вверх (рис.395).
А/ выполняет удар Чык-куен правой рукой в грудь Б/, при этом левая рука принимает положение Ан-тхыонг-куен, затем следует удар Тхань-тхиет-те в шею и удар Ха-те правым локтем в грудь Б/.
Левая рука А/ принимает форму Тай-чао и наносит удар основанием ладони в подбородок Б/, затем этой же рукой следует удар Тхань-кыонг-чао в грудь и удар Ви-чао в шею Б/.
А/ левой рукой наносит удар Ви-чао в нижнюю часть живота Б/, затем прямой удар обоими кулаками в грудь и удар Ап-ни-чао в голову.
А/ левой рукой наносит удар Ви-чао в ухо Б/, затем обеими руками удар Ап-ни-чао в виски Б/, а затем прямой удар Тхань-кыонг-чао в шею,
А/ наносит удар Чык-са в бровь Б/, затем последовательно удар Ва-тхиет-тье в шею и удар Ва-лой-са в подбородок Б/ одной и той же рукой.
А/ наносит обеими руками прямой удар Чык-куен в шею Б/, затем последовательно прямые удары Ха-тье в грудь и ребрами ладоней в шею.
А/ правой рукой делает захват Б/ за волосы и резко тянет их назад, одновременно левой рукой наносит удар Чык-чао в подбородок Б/, затем удар Ва-тхиет-те в шею, повернув корпус влево, наносит левой рукой удар Зянг-лой-чао в нижнюю часть живота Б/.
Упражнение 2.
Это упражнение значительно отличается от первого. Выполнение его требует от учеников большого внимания, терпения, упорства, синхронности и рациональности взаимодействий.
А/ и Б/ в позиции Няп-динь сидя, касаются друг друга коленями, руки в форме Тай-куен направлены вверх (рис.395).
А/ правой рукой наносит удар Та-ким-са в лицо Б/.
Руки Б/ принимают положение Ан-ни-тхыонг-куен. Б/ наклоняет корпус вправо для ухода от удара А/. Затем Б/ контратакует А/ ударом Чык-чао правой рукой в подбородок.
А/ поворачивает корпус по часовой стрелке, уходя от удара Б/, и одновременно левой рукой наносит удар Чык-чао в лицо Б/.
Б/ уходит от удара, наклоняя корпус вправо и поворачивая его против часовой стрелки, и одновременно контратакует А/ ударом Зянг-лой-чао правой руки в нижнюю часть живота.
А/ блокирует контратаку Б/, наносит ему удар Тхань-кыонг-чао рукой в шею.
Б/ отклоняет назад корпус, одновременно блокируя левой рукой удар А/, затем правой рукой наносит удар Чык-чао в подбородок А/.

А/ отклоняет корпус назад, блокируя левой рукой удар Б/, перемещает центр тяжести вперед и наносит Б/ удар Чык-чао левой рукой в грудь.

Б/ отклоняет корпус назад, поворачивается по часовой стрелке, одновременно контратакуя А/ ударом Фат-зыонг-дао левой руки в шею.
А/ правой рукой блокирует удар Б/, одновременно левой рукой в форме Тай-чао наносит удар основанием ладони в висок Б/.
Б/ блокирует удар А/ правой рукой, контратакует А/ ударом Зянг-лой-чао левой руки в нижнюю часть живота.
А/ блокирует удар прямым параллельным ударом. Чык-чао o6eиx рук в подбородок Б/.
На рис.395-418 и 419-433 изображены некоторые приемы из упражнений в духе Зяй-фап. Отработка этих упражнений является хорошим методом тренировки чувствительности и интуиции в боевом искусстве Нят-нам.
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