






«Я всегда хотела уметь защищать себя. Но спортом 
как таковым никогда не увлекалась. Побывав на 

тренировках крав-мага, неожиданно влюбилась в сам 
процесс обучения. Заранее не знаешь, что ждет тебя 
сегодня. Даже разминка варьируется день ото дня.  
Такие неожиданности мне по душе»

от автора

Евгения Майорова:

по пересеченной местности) в услови-
ях, максимально приближенных к экс-
тремальным. И каждый уважающий себя 
кравер мечтает туда попасть. Более того, 
наши девушки уже завоевали симпатии 
участников семинара в столице, показав 
всем сибирские стойкость и волю.

Подобные семинары инструктора про-
водят и в городах России, и за границей. 
А в декабре они сами едут обучаться в Бу-
дапешт.

Павел Зуев пять лет назад стал первым 
официально аттестованным инструктором 
по крав-мага за Уралом. Тогда в России 
проводился первый инструкторский курс 
по этой системе. Павел принял в нем уча-
стие. Быстро обучиться помог шестнадца-
тилетний стаж занятий единоборствами. 
Павел не только тренирует взрослые груп-
пы, но и обучает студентов НГТУ, для ко-
торых специально адаптировал базовую 
программу обучения. Курс пользуется не-
изменным успехом.

—  Методика подготовки четко про-
думана, просчитана, — утверждает 

Павел. — И инструкторы крав-мага точно 
знают, сколько времени нужно для того, 
чтобы вывести человека на определен-
ный уровень готовности. Перед занятия-
ми мы просим всех заполнить анкеты. Это 
нужно, чтобы выяснить мотивы человека, 
опыт занятий. Исходя из этого, выбирает-
ся темп и способ подачи материала. Были 
случаи, когда студенты вели себя неадек-
ватно, агрессивно, вспыльчиво и мы от-
казывали им в тренировках. Но, как по-
казывает практика, в основном у нас за-
нимаются люди доброжелательные, рабо-
тающие над собой. Хулиганам у нас про-
сто неинтересно. Мы не учим нападать. 
Наоборот — защищаться и убегать. Лично 
на меня на улицах нападают не так часто, 
но бывает. Подойдет несколько человек, 
спросит чего-нибудь. Поведешь себя спо-
койно, уверенно, отшутишься — и они 
просто идут дальше. Иногда неприятные 
ситуации случаются у студентов нашего 
тренинг-центра. Очень много здесь зави-
сит от тактики поведения. Именно поэто-
му на тренировках мы большое внимание 
уделяем разбору этих ситуаций. Как вести 
себя, что говорить, как убегать. Ведь 
не зря говорят, что лучший бой — несосто-
явшийся бой.
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