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÷åëîâå÷åñòâà -
ñòðåìëåíèå ê

ñîâåðøåíñòâó.
Íåèñòðåáèìîå æåëàíèå

êàæäîãî ÷åëîâåêà -
âûãëÿäåòü ìîëîæå è

ñòðîéíåå. Ìóæ÷èíû ïðè
ýòîì õîòÿò áûòü ñèëüíåå

è ìóñêóëèñòåå, æåíùèíû
- î÷àðîâàòåëüíåå.

Òðàäèöèîííî ñ÷èòàåòñÿ,
÷òî ëó÷øå âñåãî ýòî

äîñòèãàåòñÿ ñ ïîìîùüþ
ðåãóëÿðíûõ òðåíèðîâîê â

ãèìíàñòè÷åñêîì çàëå,
ïóòåì îäíîîáðàçíûõ,

óòîìèòåëüíûõ, ñêó÷íûõ,
íî òàêèõ íåîáõîäèìûõ

òðåíèðîâîê. Ýòî, îäíàêî
- íå áîëåå ÷åì ëîæíûé

ñòåðåîòèï, ñ÷èòàåò
Äæîýë Ãåðñîí. Íå òîëüêî

ñ÷èòàåò - íî è
óáåäèòåëüíî äîêàçûâàåò 

íà äåëå. 

À àâòîðèòåòó îñíîâàòåëÿ è
ãëàâíîãî òðåíåðà öåíòðà "Revo-
lution Mixed Martial Arts and Fit-
ness" - "Ðåâîëþöèîííûå ñìå-
øàííûå áîåâûå èñêóññòâà è
ôèòíåñ" Äæîýëà Ãåðñîíà ìîæíî
âåðèòü. Â ñâîè òðèäöàòü òðè ãî-
äà îí èìååò äâàäöàòèëåòíèé
îïûò ðàçëè÷íûõ âèäîâ ðóêî-
ïàøíîé áîðüáû è ñìåøàííûõ
áîåâûõ èñêóññòâ. Äæîýë âëàäå-
åò íåñêîëüêèìè ÷åðíûìè ïîÿñà-
ìè â ðàçëè÷íûõ âèäàõ áîåâûõ
èñêóññòâ, ÿâëÿåòñÿ ïÿòèêðàò-
íûì ÷åìïèîíîì Êàíàäû ïî
äæèó-äæèòñó (âêëþ÷àÿ ïîáåäó â
àáñîëþòíîé âåñîâîé êàòåãî-
ðèè), òðåõêðàòíûì ÷åìïèîíîì
ïî äçþäî Îíòàðèî, ÷åìïèîíîì
Ñåâåðíîé Àìåðèêè ïî áîðüáå
áåç ïðàâèë. Îí â òå÷åíèå ãîäà
òðåíèðîâàëñÿ ñ îëèìïèéñêîé
ñáîðíîé Êàíàäû ïî äçþäî. Â
÷èñëå äîñòèæåíèé Äæîýëà Ãåð-
ñîíà - ÷èñòàÿ ïîáåäà íàä îäíèì
èç ñèëüíåéøèõ áîðöîâ ìèðà,
÷åìïèîíîì ßïîíèè ïî ñâîáîä-
íîìó áîþ Ðóìèíî Ñàòî, ñòàâøàÿ
îäíîé èç ãëàâíûõ ìèðîâûõ
ñïîðòèâíûõ ñåíñàöèé 1998 ãî-
äà.

Äæîýë ïðåêðàñíî âëàäååò èç-
ðàèëüñêîé ñèñòåìîé ðóêîïàø-
íîãî áîÿ êðàâ-ìàãà. Â êà÷åñòâå
ýêñïåðòà ïî áîåâûì èñêóññòâàì
åãî ïðèãëàøàþò íà CTV, îí òàê-
æå ÷àñòûé ãîñòü íà TSN. 

Èòàê, Äæîýë Ãåðñîí ãîâîðèò î
òîì, ÷òî ìíîãèå ëþäè õîòÿò ðå-
ãóëÿðíî çàíèìàòüñÿ ôèòíåñîì
èëè ñõîæèì âèäîì ôèçè÷åñêîé
àêòèâíîñòè. Îäíàêî ïîñòîÿííûå
óïðàæíåíèÿ íà îäíèõ è òåõ æå
ñíàðÿäàõ ïðîñòî-íàïðîñòî îä-
íîîáðàçíû è ñêó÷íû. Åñòü ëè èç
ýòîãî âûõîä? Åñòü, è êàê ðàç ýòî
è ïðåäëàãàåò öåíòð "Revolution
Mixed Martial Arts and Fitness". 

"Äà, - ãîâîðèò Äæîýë, - ìíîãèå
ïðèõîäÿò ê íàì, ÷òîáû îâëàäåòü
èñêóññòâîì ñàìîçàùèòû. Íî
ìíîãèå ïðèõîäÿò è ïîòîìó, ÷òî
îíè óñòàëè îò ãèìíàñòè÷åñêîãî
çàëà. Òåðÿòü âåñ, âûïîëíÿÿ îä-
íîîáðàçíûå óïðàæíåíèÿ íà
ñíàðÿäàõ - òàê ñêó÷íî! Çäåñü æå
ïðåäëàãàþòñÿ ñàìûå ðàçíîîá-
ðàçíûå âèäû ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè íà ðàçíûõ óðîâíÿõ ñëîæ-
íîñòè. ×åëîâåê êîíöåíòðèðóåò-
ñÿ íå íà îäíîîáðàçíîé ðóòèíå,
à íà èíòåðåñíîé, àçàðòíîé è óâ-
ëåêàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.
Ïðîèñõîäèò îáùåíèå ñ ëþäüìè,
à íå ñî ñïîðòèâíûì ñíàðÿäîì". 

Çàíèìàÿñü ñìåøàííûìè âè-
äàìè áîåâûõ èñêóññòâ, ðåçóëü-
òàò ñ òî÷êè çðåíèÿ ôèãóðû, âå-
ñà, îáùåãî ñàìî÷óâñòâèÿ äî-
ñòèãàåòñÿ ñîâñåì íå õóäøèé,
÷åì ïðè îáû÷íûõ çàíÿòèÿõ ôèò-
íåñîì, íî ýòî - íåñîèçìåðèìî
èíòåðåñíåå. 

"Â ôèòíåñ-êëóáå òû ïîïàäà-
åøü â îãðîìíûé çàë è îñòàåøü-
ñÿ íàåäèíå ñî ñïîðòèâíûìè
ñíàðÿäàìè, - òàêîé îáðàç ïðè-
âîäèò Äæîýë. - Ó íàñ òû ïîëó÷à-
åøü ñïåöèàëèçèðîâàííóþ òðå-
íèðîâêó è ïðàêòè÷åñêè ïåðñî-
íàëüíîãî òðåíåðà. Íàøè çàíÿ-
òèÿ ìîæíî îõàðàêòåðèçîâàòü
êàê ïåðñîíàëüíî-ãðóïïîâûå.
Òðåíåðû - ìàñòåðà âûñî÷àéøåé
êâàëèôèêàöèè. Ýòî íå èíñòðóê-
òîðà ïî ôèòíåñó, ïðîøåäøèå
äâóõíåäåëüíóþ ïîäãîòîâêó".

Âñå òðåíåðû öåíòðà èìåþò
âïå÷àòëÿþùèå ñïîðòèâíûå äî-
ñòèæåíèÿ, ÿâëÿþòñÿ ïîáåäèòå-
ëÿìè è ïðèçåðàìè êðóïíåéøèõ
ìåæäóíàðîäíûõ è íàöèîíàëü-
íûõ ñîñòÿçàíèé, îáëàäàþò ÷åð-
íûìè ïîÿñàìè êóí-ôó, êàðàòå,
äçþäî, äæèó-äæèòñó, áåçóïðå÷-
íî âëàäåþò äðóãèìè âèäàìè

áîðüáû, âêëþ÷àÿ áîêñ, ñàìáî.
Îíè èìåþò áîëüøîé ìåæäóíà-
ðîäíûé îïûò, òðåíèðîâàëèñü è
ðàáîòàëè â ðàçíûõ ñòðàíàõ ìè-
ðà - Âåëèêîáðèòàíèè, ßïîíèè,
Òàèëàíäå, Èçðàèëå è äð. 

Íàïðèìåð, Ýðåç Êîýí - ïîá-
åäèòåëü þíîøåñêîãî ÷åìïèîíà-
òà ìèðà ïî äçþäî, ÷åìïèîí Èç-
ðàèëÿ ïî äçþäî è ñàìáî. Ìîòè
Òàáàê - ñåðåáðÿíûé ïðèçåð
þíîøåñêîãî ÷åìïèîíàòà Åâðî-
ïû ïî äçþäî, ÷åìïèîí Èçðàèëÿ.
Êàê è Ýðçå Êîýí, ñëóæèë â ýëèò-
íîì ïîäðàçäåëåíèè èçðàèëü-
ñêîãî ñïåöíàçà. Èãîðü Ñàëàçêè
èìååò òðèíàäöàòèëåòíèé îïûò â
óøó è òàé-÷è, ïîëó÷èë òðåíåð-
ñêóþ ïîäãîòîâêó ïî òàéñêîìó
áîêñó â Òàèëàíäå, áûë îäíèì èç
âåäóùèõ òðåíåðîâ ïî òàéñêîìó
áîêñó Èçðàèëÿ. Ó÷åíèêè Èãîðÿ
íåîäíîêðàòíî ñòàíîâèëèñü çî-
ëîòûìè ìåäàëèñòàìè íà ñîñòÿ-
çàíèÿõ íàöèîíàëüíîãî óðîâíÿ.
Êðîìå áåçóïðå÷íîé òåõíèêè áîÿ
è òðåíåðñêîãî òàëàíòà, Èãîðü
òàêæå âëàäååò... ðóññêèì ÿçû-

êîì è èâðèòîì. Ñ áèîãðàôèÿìè
âñåõ òðåíåðîâ öåíòðà ìîæíî
îçíàêîìèòñÿ íà ñàéòå
http://www.revmma.com. 

Âïðî÷åì, äëÿ Äæîýëà Ãåðñîíà
âûñîêèå ñïîðòèâíûå äîñòèæå-
íèÿ - äàëåêî åùå íå äîñòàòî÷-
íûé ôàêòîð äëÿ òîãî, ÷òîáû
ïðåäëîæèòü ñïîðòñìåíó ðàáî-
òàòü òðåíåðîì â åãî öåíòðå.
"Äàëåêî íå êàæäûé ÷åìïèîí ìî-
æåò ñàì ó÷èòü äðóãèõ, - ãîâîðèò
Äæîýë. - Íóæíà íå òîëüêî áåçó-
ïðå÷íàÿ òåõíè÷åñêàÿ ïîäãîòîâ-
êà, òðåíåð äîëæåí áûòü ëè÷íî-
ñòüþ. Îí äîëæåí óìåòü ïåðåäà-
âàòü ñâîè çíàíèÿ äðóãèì è âå-
ñòè êëàññ". Äæîýë äåëàåò äî-
âîëüíî ïàðàäîêñàëüíîå, íà ïåð-
âûé âçãëÿä, çàÿâëåíèå: "Îáû÷íî
÷åìïèîíû - ïëîõèå òðåíåðû.
Îíè íå çíàþò êàê ó÷èòü. Ó÷èòüñÿ
íàäî ó èõ òðåíåðîâ".

Ëþäåé èçäàâíà èíòåðåñîâàëî
òî, êàêàÿ ñèñòåìà áîÿ ÿâëÿåòñÿ
èäåàëüíîé. Îòâåòîì íà ýòîò âî-
ïðîñ ñòàëî ïîÿâëåíèå ðàçëè÷-
íûõ âèäîâ ñìåøàííûõ áîåâûõ

èñêóññòâ - ýòî ñåé÷àñ ñàìîå ñî-
âðåìåííîå íàïðàâëåíèå åäèíî-
áîðñòâ. Èäåàëüíîé ñèñòåìû ðó-
êîïàøíîãî áîÿ â ïðèíöèïå íå
ñóùåñòâóåò, óòâåðæäàåò Äæîýë.
Ñîâðåìåííûé ïîäõîä çàêëþ÷à-
åòñÿ â ñîçäàíèè ñèíòåòè÷åñêîé
ñèñòåìû, âîïëîùàþùåé âñå
ëó÷øåå, ÷òî åñòü â èçâåñòíûõ
âèäàõ áîðüáû - äæèó-äæèòñó,
êàðàòý, òàýêâàíäî, ñàìáî, êèê-
áîêñèíãå è äðóãèõ. Êàæäûé
ñïîðòñìåí ðåøàåò äëÿ ñåáÿ
ñàì, êàêîé êîìïîíåíò â åãî èí-
äèâèäóàëüíîì ñòèëå áóäåò ïðå-
îáëàäàòü. Â ýòîì, ïî ñóòè, è çà-
êëþ÷àåòñÿ ôèëîñîôèÿ ñìåøàí-
íûõ áîåâûõ èñêóññòâ. Äàííàÿ
êîíöåïöèÿ, ñ îãðîìíûì óñïå-
õîì ðåàëèçóåìàÿ íà ïðàêòèêå,
ÿâëÿåòñÿ ïîèñòèíå ðåâîëþöè-
îííîé, ÷òî è îòðàæåíî â íàçâà-
íèè öåíòðà: "Revolution Mixed
Martial Arts and Fitness".

Çàíÿòèÿ â öåíòðå Äæîýëà Ãåð-
ñîíà âåäóòñÿ ñåìü äíåé â íåäå-
ëþ. Îáû÷íî íà òðåíèðîâêè ïðî-
äîëæèòåëüíîñòüþ ÷àñ-ïîëòîðà

ïðèõîäÿò äâà-òðè ðàçà â íåäå-
ëþ. Âîîáùå ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü çàíÿòèé âàðüèðóåòñÿ îò
òðèäöàòè ìèíóò äî äâóõ ÷àñîâ. 

Öåíòð íàõîäèòñÿ â î÷åíü óäîá-
íîì ìåñòå, ó ïåðåêðåñòêà Duffe-
rin-Clark. Çàíèìàòüñÿ ñþäà
ïðèåçæàþò íå òîëüêî èç Òîðí-
õèëëà è Íîðñ-Éîðêà, íî è äðóãèõ
ðàéîíîâ Áîëüøîãî Òîðîíòî.
Åñòü ïîñòîÿííûå çàíèìàþùè-
åñÿ èç Ýòîáèêî, Ñåâåðíîãî
Íüþ-Ìàðêåòà, äàæå Ãàìèëüòî-
íà. Ìíîãèå îñòàþòñÿ íà íåñ-
êîëüêî êëàññîâ ïîäðÿä. 

Âîçðàñò ñïîðòñìåíîâ ñàìûé
ðàçíûé. Îò äâóõëåòíèõ äåòåé,
îáó÷àþùèõñÿ èñêóññòâó ñàì-
îçàùèòû, äî ìóæ÷èí, êîòîðûì
çà ïÿòüäåñÿò. Æåíùèíû â öåí-
òðå ïðåäïî÷èòàþò çàíèìàòüñÿ
êèêáîêñèíãîì. Ïðåêðàñíóþ ôè-
ãóðó äàþò êëàññû "áîåâîãî ôèò-
íåñà". 

Áîåâûå èñêóññòâà ïðèó÷àþò
äåòåé ê äèñöèïëèíå, óìåíèþ
êîíöåíòðèðîâàòüñÿ. 

Ïîâûøàåòñÿ ñàìîîöåíêà äå-
òåé, îíè ïðèîáðåòàþò óâåðåí-
íîñòü â ñåáå. 

Äîáèâàÿñü óñïåõà â ñïîðòå,
ðåáÿòà ïðåóñïåâàþò è â äðóãèõ
îáëàñòÿõ. 

Â öåíòðå åñòü âñå íåîáõîäè-
ìîå äëÿ êîìôîðòíîé òðåíèðîâ-
êè: ïîêðûòèå ïîëà, ïðèìåíÿåì-
îå íà îëèìïèéñêèõ àðåíàõ, ðàç-
äåâàëêà, äóø, êàðäèîáîðóäîâà-
íèå, îòäåëüíûé òðåíàæåðíûé
çàë, â êîòîðîì ðîäèòåëè ìîãóò
ïîóïðàæíÿòüñÿ áåñïëàòíî, ïîêà
èõ äåòè íàõîäÿòñÿ íà çàíÿòèè ñ
òðåíåðîì. 

Íåêîòîðûå äåëàþò â ýòî âðåìÿ
"øîïïèíã" íà ïëàçå, â êîòîðîé
ðàñïîëàãàåòñÿ ìàãàçèí Dollara-
ma. Êòî-òî ïðèâîäèò äî÷êó â
òàíöåâàëüíóþ ñòóäèþ, êîòîðàÿ
òîæå ðàñïîëîæåíà íà ïëàçå, ïî-
êà ñûí îáó÷àåòñÿ áîåâîìó èñ-
êóññòâó. Â öåíòðå ðîäèòåëè ìî-
ãóò íàáëþäàòü çà õîäîì òðåíè-
ðîâêè ñâîèõ äåòåé. Íåêîòîðûå
ðîäèòåëè, è íåìàëî ðóññêî-
ÿçû÷íûõ â èõ ÷èñëå, ëþáÿò ïðî-
ñòî îáùàòüñÿ â ýòî âðåìÿ ìåæ-
äó ñîáîé. 

Â öåíòðå çàíèìàþòñÿ òå, êîìó
âëàäåíèå áîåâûìè èñêóññòâàìè
íóæíî ïî ðàáîòå - ïîëèöåéñêèå,
ñîòðóäíèêè ñëóæá áåçîïàñíî-
ñòè, à òàêæå "îáû÷íûå" ëþäè.
Èíîãäà ïðèîáðåòåííûå íàâûêè
ïîìîãàþò â ýêñòðåííûõ ñèòóà-
öèÿõ, ïðè ñòîëêíîâåíèÿõ ñ àã-
ðåññèâíûìè íåçíàêîìöàìè.
Îäíàêî, ãîâîðèò ìíå Äæîýë, îñ-
íîâíîé ñìûñë çàêëþ÷àåòñÿ â
òîì, ÷òîáû... íå ïðèìåíÿòü ýòè
ñïîñîáíîñòè â ðåàëüíîé æèçíè.
Ýòî îïÿòü êàæåòñÿ äëÿ ìåíÿ ïà-
ðàäîêñîì, íî èäåÿ ñîñòîèò â
òîì, ÷òî õîðîøî òðåíèðîâàí-
íûé ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ñî-
ñòîÿíèå âíóòðåííåé óâåðåííî-
ñòè, ïåðåäàþùååñÿ è îêðóæàþ-
ùèì, êîòîðûå èíñòèíêòèâíî ïî-
íèìàþò, ÷òî ïðîâîöèðîâàòü òå-
áÿ íå ñëåäóåò. 

Â ïðîøëîì Äæîýëó Ãåðñîíó
ïðèõîäèëîñü èñïîëüçîâàòü â
"íåøòàòíûõ ñèòóàöèÿõ" ñâîè
ñïîñîáíîñòè. Ñåé÷àñ, ãîâîðèò
îí ìíå, â ýòîì ïðîñòî íåò
íåîáõîäèìîñòè. Ýòî - êàê ñòðà-
õîâêà. Óìåíèþ èñïîëüçîâàòü
èíñòèíêòû îáó÷àþò êëàññû èç-
ðàèëüñêîé ñèñòåìû óëè÷íîãî
âûæèâàíèÿ - ñèñòåìà áîðüáû
"áåç ïðàâèë". Ìàëî êàêèå öåí-
òðû íà ñåãîäíÿ ìîãóò ïðåäëî-
æèòü ïîäîáíûé êóðñ.

Âîïðîñ î òðàâìàõ çàñòàâëÿåò
Äæîýëà óëûáíóòüñÿ. Êîäà îí
ó÷àñòâîâàë â ñîðåâíîâàíèÿõ
ñàìîãî âûñîêîãî óðîâíÿ, òðàâ-
ìû áûëè íåèçáåæíûì çëîì. Â
òàêèõ ñëó÷àÿõ íåò âðåìåíè íà
èçëå÷åíèå, è "òû ó÷èøüñÿ òðå-
íèðîâàòüñÿ ñ áîëüþ". Âïðî-
÷åì, ãîâîðèò Äæîýë, ïåðåä
îáû÷íûìè ëþäüìè òàêèå ïðî-
áëåìû íå ñòîÿò. Ñèñòåìà ïîä-
ãîòîâêè â öåíòðå îñíîâàíà íà
ñîáëþäåíèè àáñîëþòíîé áåçî-
ïàñíîñòè. Â "Revolution Mixed
Martial Arts and Fitness" íà÷è-
íàþùèå çàíèìàþòñÿ âìåñòå â
áîëåå îïûòíûìè ñïîðòñìåíà-
ìè. Áëàãîäàðÿ ýòîìó íîâè÷êè
ñõâàòûâàþò âñå áûñòðåå è èç-
áåãàþò òðàâì. 

Ëþäè, îäíàêî, íàõîäÿò ñàìûå
ðàçëè÷íûå èçâèíÿþùèå îá-
ñòîÿòåëüñòâà, ÷òîáû èçáåæàòü
ðåãóëÿðíûõ òðåíèðîâîê. "Òàêèå
ïðè÷èíû åñòü ïðàêòè÷åñêè ó
êàæäîãî, - ñìååòñÿ Äæîýë. - Ó
êîãî-òî çàñòàðåëàÿ áîëü â êîëå-
íå, ó êîãî-òî - ïîëó÷åííàÿ â ìî-
ëîäîñòè òðàâìà. Íî ýòî íå äîë-
æíî ñëóæèòü ïðåïÿòñòâèåì ê ðå-
ãóëÿðíîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíî-
ñòè, êîòîðóþ íè÷åì íåëüçÿ çà-
ìåíèòü". 

Âèêòîð Ãðèãîðüåâ

ÑÌÅØÀÍÍÛÅ
ÁÎÅÂÛÅ  ÈÑÊÓÑÑÒÂÀ 
è ÔÈÒÍÅÑ

ÌÍÎÃÈÅ ÏÐÈÕÎÄßÒ 
Â ÖÅÍÒÐ, ×ÒÎÁÛ

ÎÂËÀÄÅÒÜ
ÈÑÊÓÑÑÒÂÎÌ

ÑÀÌÎÇÀÙÈÒÛ. 
ÍÎ ÌÍÎÃÈÅ
ÏÐÈÕÎÄßÒ 
È ÏÎÒÎÌÓ, 

×ÒÎ ÓÑÒÀËÈ ÎÒ
ÃÈÌÍÀÑÒÈ×ÅÑÊÎÃÎ

ÇÀËÀ.




