


Система Кадочникова
Почему Мы Не Спортсмены, Или 7 Основных Отличий

Системы Кадочникова От Спортивных Единоборств

Вы знаете, что Система Кадочникова в 
корне отличается от всех существующих 
боевых искусств и единоборств, проста и 
доступна в освоении. В этом специальном 
докладе мы покажем вам семь основных 
принципиальных отличий Системы Кадоч-
никова от любых видов спортивных едино-
борств. 

Зная эти семь главных отличий вы без 
труда сможете определить, какая програм-
ма обучения подходит именно для вас и бу-
дете знать, какой результат вы получите по-
сле обучения.

ПЕРВОЕ и очень важное отли-
чие касается психической подго-
товки. Система Кадочникова гото-
вит вашу психику к эффективной 
работе в экстремальных ситуациях, 
когда жизни и здоровью угрожает 
опасность. 

Любое спортивное единоборство гото-
вит человека к участию в соревнованиях, 
где жизни и здоровью не угрожает опас-
ность. За это отвечают судьи, врачи, тренер 
спортсмена, в зале, где проводятся сорев-

нования присутствуют зрители и болель-
щики.

Естественно, уровень нервно-
психического напряжения в таких услови-
ях совсем не тот, когда, например, вам нуж-
но бороться за свою жизнь и здоровье на 
плохо освещенной безлюдной улице, да еще 
и против нескольких, а не одного, нападаю-
щих, каждый из которых может быть воо-
ружен палкой, ножом или кастетом. 

Самым наглядным индикатором этих от-
личий является пульс. У подготовленного 
спортсмена в условиях соревнований пульс 
редко выходит за границы 140—145 ударов 
в минуту. 

В условиях экстремальной ситуации у 
любого человека, не прошедшего специ-
альную подготовку, пульс моментально 
подскакивает до 180, а то и до 200 ударов 
в минуту. И спортмен, который уверенно 
действует в условиях соревнований, также 
беспомощен и подвержен страху в услови-
ях, когда жизни и здоровью угрожает ре-
альная опасность. 

Когда рядом нет судей, тренера и ему 
нужно бороться не за победу с соперником, 
приблизительно одного с ним веса и уров-
ня обученности, а за свою жизнь или здо-
ровье с теми, кто скорее всего будет пре-
восходить его по весу и численности, не по 
правилам, которые он хорошо знает, а по 
закону джунглей, где лучшими приемами 
считаются самые коварные и жестокие. 

Как же реагирует наш мозг и тело, когда 
человек оказывается лицом к лицу с реаль-
ной опасностью?

Наш мозг, встретившись с угрозой для 
жизни, резко сокращает масштаб и объем 
информации, которую нам надо обрабо-
тать. Вот почему большинство из нас, ока-Использование 25% усилий для выполнения задачи
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Когда пульс переходит 

границу в 145 ударов в минуту — 

начинаются реальные проблемы 

управления своим телом 

При 175 ударах в минуту полностью прекраща-
ется обработка информации... Передняя часть 
мозга блокируется, а средний мозг — та его часть, 
которая идентична мозгу животного (а он есть у 
всех млекопитающих) — активизируется и берет 
на себя функции переднего мозга. 

завшись в стрессовой ситуации слишком возбуждаются. 

Перейдя определенную черту, наш организм перекры-
вает слишком много каналов поступления информации, 
и мы становимся беспомощными. Когда пульс переходит 
границу в 145 ударов в минуту — начинаются реальные 
проблемы управления своим телом. 

Сложные двигательные способности нарушаются. Надо 
сказать, что диапазон, в котором мы можем эффективно 
работать, колеблется в пределах 115—145 ударов в минуту. 
Причем его верхняя граница — 140—145 ударов в минуту, 
оптимальна для очень тренированных людей. Для обыч-
ных людей оптимальный рабочий диапазон 120—130 уда-
ров в минуту. 

Но мы помним, что в стрессовой экстремальной ситу-

ации наш пульс мгновенно 
подскакивает до 180 ударов 
в минуту и даже выше. Что 
происходит с нашим телом 
при этих показателях?

При 175 ударах в мину-
ту полностью прекращает-
ся обработка информации... 
Передняя часть мозга бло-
кируется, а средний мозг — 
та его часть, которая иден-
тична мозгу животного (а 
он есть у всех млекопитаю-
щих) — активизируется и 
берет на себя функции пе-
реднего мозга. Визуальное 
восприятие сужается до ми-
нимума. В этом состоянии у 
людей часто опорожняется 
кишечник, потому что при 
таком экстремальном уров-
не опасности наш организм 
считает такого рода физио-
логический контроль не су-
щественным для целей вы-
живания. 

Алексей Алексеевич Кадочников

Понимание процесса, выше знания как такового
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В спорте нужна зрелищность и эффект-
ность, в реальном бою — эффективность. 

В этом состоянии он сосредоточен на 
другом: кровь отливает от наружной му-
скулатуры и приливает к внутренней. Наш 
организм эволюционно предрасположен 
к этому на генетическом уровне, с целью 
превратить мышцы в подобие брони и со-
кратить кровотечение в случае ранения. Но 
это делает нас практически неподвижными 
и беспомощными. 

В США, например, людям советуют тре-
нироваться в наборе 911, потому что из-
вестно очень много случаев, когда люди в 
экстремальных ситуациях хватались за те-
лефон, но не могли выполнить это простей-
шее действие — набрать 3 цифры.

Полагаю, вы уже поняли, к каким ситуа-
циям нужно себя готовить. Думать, что на-
выки, приобретенные в спортивном клубе 
можно с легкостью перенести на реальную 
экстремальную ситуацию по меньшей мере 
глупо, а по большому счету преступно, и в 
первую очередь по отношению к себе.

Объем данного специального доклада не 
предусматривает описание реальных жиз-
ненных историй, в которых люди даже с 
феноменальной спортивной подготовкой 
оказывались абсолютно беспомощными 
в реальной ситуации, когда их жизни или 
здоровью угрожала опасность. 

Таких историй сотни, и при желании вы 
сами сможете их найти. Это и история зна-
менитого борца Ивана Поддубного, став-
шего жертвой уличного ограбления, и 
история одного из основателей современ-

ного карате Масутацы Оямы, которого из-
били чернокожие бандиты в США (он сам 
ее и описал в своей автобиографии) и мас-
са других аналогичных случаев. Возможно, 
у вас или ваших знакомых даже есть своя 
история на эу тему.

ВТОРОЕ важное отличие — это 
правила.

Какими бы жесткими не быди правила 
соревнований, они есть даже в таких ви-
дах, которые называются «бои без правил». 
Даже там нельзя выдавливать глаза, ломать 
суставы или бить в пах. Но ведь именно та-
кие действия старается провести в первую 
очередь каждый человек, оказавшись в ре-
альной рукопашной схватке.

В спорте нужна зрелищность и эффект-
ность, в реальном бою  — эффективность. 
Значит, цели разные. А раз разные цели, то 
и обучение совсем другое. Ведь на улице 
или поле боя исход схватки будет опреде-
лять не судья в щегольской бабочке и белой 
рубашке, а сама жизнь рассудит, кто лучше 
подготовлен и обучен. 

И здесь мы сталкиваемся с  
ТРЕТЬИМ важным отличием — со-
держанием и методикой обучения. 

Мы помним, что в ЛЮБОМ спортивном 
единоборстве есть правила. Следователь-
но, именно эти правила и определяют, чему 
и как нужно обучать спортмена. В боксе — 
ударам, защитам от ударов, маневру, такти-
ке боя. В борьбе — броскам и сваливаниям 
стоя, борьбе в партере, тактике и т. д. 

Плюс ко всему нужен хороший уровень 
функциональной и специальной физиче-
ской подготовки, без которых невозможно 
выполнить многие сложнокоординацион-
ные действия или выстоять пять раундов 
на ринге, например. 

Поэтому в каждом виде спорта ОБЯЗА-
ТЕЛЬНО есть программа многолетней под-
готовки, в которой все обучение и ТРЕНИ-Все должно выполняться осознанно
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У нас есть только 
один выход — научить 
свое тело двигаться 
таким образом, чтобы 
мгновенно реагировать 
и работать в любой 
ситуации с одним 
или несколькими 
противниками, против 
любых видов холодного 
оружия.

РОВКА разделены на основные этапы. На-
чинают обучение с группы начальной под-
готовки, затем тех, кто справляется, пере-
водят в учебно-тренировочные группы; за-
тем наиболее способных переводят в груп-
пы спортивного совершенствования и 
лишь после этого самые одаренные пере-
ходят в группы высшего спортивного ма-
стерства. 

Овладеть техникой и тактикой любого 
спортивного единоборства невозможно за 
три или даже за шесть месяцев. Рассчиты-
вать нужно на годы занятий. Причем об-
учение строится по принципу пирамиды. 
В основании — максимальное количество 
приемов и их комбинаций, которое дол-
жен изучить спортсмен. Вверху — опти-
мальный набор технико-тактических ком-
бинаций, подходящий кждому конкрет-
ному спортсмену. То есть учим как можно 
больше на начальных этапах, но использу-
ем только 20% из этого на этапе высшего 
спортивного мастерства. 

 В Системе Кадочникова, даже если бы 
мы захотели пойти таким путем, мы бы 
все равно не смогли этого сделать. В спор-
те, благодаря ограничениям в виде правил, 
мы можем составить модель всех возмож-
ных технических действий и на основании 
этой модели готовить спортсмена.

В реальной жизни это невозможно, так 
как противник может быть один, их может 
быть несколько, они могут быть вооруже-
ны и т. д. — вот почему мы не можем по-
зволить себе формирование стереотипов в 
виде приемов и их комбинаций. У нас есть 
только один выход — научить свое тело 

двигаться таким образом, чтобы мгновен-
но реагировать и работать в любой ситуа-
ции с одним или несколькими противни-
ками, против любых видов холодного ору-
жия. И сделать это не за годы обучения и 
тренировки, а в максимально сжатые сро-
ки. 

ЧЕТВЕРТОЕ отличие — объем и 
интенсивность физической нагруз-
ки.

В спорте задача — вывести спортсмена 
на пик физической формы к главному со-
ревнованию года. Поэтому весь цикл тре-
нировок в течение года разбит на опреде-
ленные этапы — макро- и микроциклы, со-
четающие периоды больших нагрузок, вос-
становление после них и следующие перио-
ды нагрузок. 

Для достижения этой цели используют-
ся как педагогические, так и фармакологи-
ческие средства и методы. Все это делается 
для достижения главной цели — победы на 
основном турнире года. Но к экстремаль-
ной ситуации нужно быть готовым всегда, 
в любое время дня и ночи. 

Такие экстренные ситуации невозможно 
расписать в календаре соревнований или 
попросить гопника: «Подожди 5-7 минут, 

Всегда быть готовым к неожиданному нападению
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мне нужно разогреть мышцы и сделать раз-
минку». Поэтому обучение в Системе Ка-
дочникова организовано так, чтобы любой 
человек: мужчина или женщина, слабый 
или больной, в отличной физической фор-
ме или с одышкой после подъема на пятый 
этаж мог работать в экстремальной ситуа-

ции, если придется бороться с жизнь и здо-
ровье себя самого или своих родных и близ-
ких. А это достигается тем, что мы в работе 
используем только 25% своей силы. Вот мы 
и подошли к ПЯТОМУ отличию Системы 
Кадочникова от спортивных единоборств. 

Не терять контакта и точки опоры
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В нашей Системе мы не мо-
жем позволить себе даже 
малейших ограничений ни 
в тактике, ни в страте-
гии. Потому что вся под-
готовка подчинена одной 
цели — выжить и выпол-
нить задачу. Для вас, на-
пример, задачей может 
стать дать отпор хулига-
ну, максимально снизить 
фактор травматизма при 
этом, избежав травм и по-
вреждений. 

Использовать не 100%, а 25% своей силы, 
чтобы эффективно работать в любом со-
стоянии столько времени, сколько необхо-
димо. Как работает это отличие очень хо-
рошо показывает схема, приведенная ниже:

ШЕСТОЕ отличие больше связа-
но с процессами мышления, чем с 
двигательной деятельностью. 

Несмотря на то, что в спортивных едино-
борствах тактика имеет очень важное зна-
чение, и ее применение даже шире, чем про-
сто тактика спортивного поединка (рас-
сматривают и тактику соревновательной 
подготовки в целом), а в фехтовании, на-
пример, даже есть такое понятие как стра-
тегическая доктрина фехтовальщика Ч она 
ограничена. 

Наверное, вы уже догадались, чем она 
ограничена? Правильно. Она ограничена 
правилами соревнований. В нашей Систе-
ме мы не можем позволить себе даже ма-
лейших ограничений ни в тактике, ни в 
стратегии. Потому что вся подготовка под-
чинена одной цели — выжить и выполнить 
задачу. Для вас, например, задачей может 
стать дать отпор хулигану, максимально 
снизить фактор травматизма при этом, из-
бежав травм и повреждений. 

Для этого мы используем все имеющиеся 
в нашем распоряжении ресурсы в данный 
момент, принцип триединства сил (фи-
зических,  духовных, интеллектуальных), 
межпредметную связь. У нас нет стереоти-
пов (любых ограничений) и не должно их 
быть. 

Ну и наконец нельзя не сказать о 
СЕДЬМОМ важном отличии — ра-
боте в разных средах. 

Подготовка человека к работе в одной сре-
де, в одинаковых условиях, не позволит ему 
работать в ситуации, где условия окажутся 
менее комфортными. Падение тела на мяг-
кий ковер совсем не то же самое, что паде-
ние на асфальтм или на лестницу в обыч-
ном подъезде. Умея работать с лестницей, 
подготовив свое тело сглаживать ее жест-
кие грани, с мягким полом вы как-нибудь 
совладаете, а вот наоборот — вряд ли. 

Мы рассмотрели семь основных отличий 
Системы Кадочникова от спортивных еди-
ноборств в рамках этого специального до-
клада. Отличий конечно больше. 

Именно поэтому мы бы хотели узнать 
ВАШЕ мнение об отличиях Системы Кадоч-
никова от спортивных единоборств: может 
быть у вас есть свои случаи из жизни или 
вопросы по этой теме. Оставьте свой ком-
ментарий. 

У нас нет стереотипов (любых ограничений) и не 
должно их быть. 


