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По морде? (Форрест Гриффин)

Все действительно крутые американские горки мира требуют, чтобы Вы были определенного роста, чтобы испытать их. Моя книга не такая крутая, как американские горки, но, тем не менее, я ввел ограничение для тех из Вас, кто попытается прочитать ее. 
Мне насрать, насколько ты высокий или сколько ты весишь. Все, что меня волнует, это твоя мужественность. Я имею в виду, как бы я выглядел, если бы парочка девочек читала мою книгу в перерывах между боями подушками?
Не слишком хорошо, уж это точно. Итак, прежде чем я заполню твой пустой мозг всякими умными вещами, я собираюсь дать тебе тест, такой, как Космо дает женщинам. И заткнись по поводу того, откуда я знаю, что такие тесты существуют. 
Это называется «исследование», умник. Так или иначе, вместо теста «достоин ли твой возлюбленный», я собираюсь проверить твой уровень тестостерона. Если ты - женщина, я не хочу слышать твое хныканье. В мире есть куча мужиковатых баб, поэтому побыстрее отращивай свой волосатый мешочек. Эта книга о мужских делах.

Теперь, если ты набрал сорок и более очков на тесте, гордись, брат. Ты реальный мужик, и смело можешь впитывать знания со следующих страниц.
Если ты набрал от тридцати до сорока , тебе нужно отрастить немного волос на груди. Я все еще позволю тебе читать мою книгу, но только с собою наедине, дома. Если кто-то спросит тебя, читаешь ли ты мою книгу, ты должен сказать, “Нет, я попробовал, но это слишком мужественно для меня.” 
Если ты набрал меньше двадцати очков, немедленно положи книгу, и потихоньку отходи. Фактически, ты можешь надеть чулки, намазаться помадой, и учиться, как стать плохим водителем, потому что нет никакой надежды, что ты хоть когда-нибудь станешь мужиком.
Никто не увидит, как ты проходишь этот тест, сестричка, поэтому пользы от обмана не будет. Ты же знаешь, девчонки постоянно врут в этих тестах. На вопрос, достаточна ли велика палка любви их мужчины, они всегда отмечают «нет». Лживые суки. Причина, по которой я говорю это, состоит в том, что настоящий мужик никогда не идет по стопам женщины, так что, если ты обманываешь в тесте, ты не только не мужествен, ты также попадешь в ад. Серьезно.

Список настоящего мужика.
Ремонтник: Настоящий мужик знает как чинить всякую хрень. Обогреватель ли это, или холодильник, он умеет разобрать его и собрать снова. Чем больше ругательств ты используешь в процессе починки, тем мужественнее ты становишся. При этом неплохо показывать торчащие 5 сантиметров задницы и периодически попердывать.

Механик: Большинство мужиков умеют чинить тачки, но это не обязательно. В любом случае, ты должен примерно представлять, что происходит под капотом. Если у тебя есть друг, который утверждает, что является мужиком, но не может сказать что делает генератор переменного тока, или хотя бы, как он выглядит - он не мужик.

Пиво: Все настоящие мужики пьют особенный сорт дешевого пива. Когда я рос, мой приемный отец, самый мужиковатый мужик на всем свете, пил Шлитц. У нас не было места для холодильника, поэтому он оставлял пиво на диване, и пил его теплым. Однажды я спросил его, почему он пьет Шлитц, и он сказал: " Оно стоит 3.1 цента за унцию. Пиво - на любителя, вот и полюби вкус дешевого пива." Да, черт, это мужественно.

Повар: Много людей думают, что настоящие мужики должны оставлять готовку женщинам, но это полное дерьмо. Реальные мужики готовят все время, но есть строгие правила.

Первое, все должно готовится на гриле, даже зимой. Особенно зимой. Во-вторых, никаких изысков. Только мясо. В-третьих, ты не можешь использовать много приправ, или знать их названия. Если кто-то спрашивает, чем ты приправил цыпленка, ты должен ответить, "Черт, я не знаю. Оно было в пакете"

Интелект: Настоящим мужикам нет необходимости быть черезвычайно умными в общих вопросах, но они должны быть сообразительными когда дело касается мужского дерьма. Во первых и самое главное они должны знать воинские звания по порядку - копрал, сержант,лейтинант и т.д Если кто то упомянул об широкой птицы (full bird полковник в сша) и это напомнило тебе как удлиняется твой средний палец, вот то что я называю мыслить по детски, ты не настоящий мужик. Я бы хотел предложить описать ниже воинские звания так чтоб ты мог понять их, но реальный мужик вообще не пишет.(Да учти вот я то реальный мужик так как забил на свое говенное правило для того чтобы написать эту книгу которая прояснит вам всем говнюкам что бы даже не начинали писать...Значит ли это хоть что то? )

Охотник: Как правила что быть реальным мужиком тебе не надо быть дровосеком и жить в лесу. Тебе также не нужно убивать кого то своими руками чтобы добыть себе пищу (хотя это безусловно помогает) По меньшей мере в каждой реальной мужской жизни ты должен убить что то, очистить и сьесть.
Подстрелить буйвола затем потерять его след и отследить его в в лесу или заплатить кому нибудь чтоб все устроили, не важно. Главное ты должен убить очистить и сьесть. Нет нечего похожего на свежий запах который исходит от только что убитой туши.

Способы Снизить Свою Мужественность
Удаление Волос: Если ты бреешь грудь или, Боже Упаси, любую другую часть своего тела чаще, чем бреешь свое лицо ты не настоящий, а, всего лишь, гигиеничный мужик. Хотя я должен признать (не думал, что когда-нибудь скажу это вслух), что предпочитаю бороться с выбритыми чуваками, так как их нательные волосы не попадают мне в рот. Но заметь: я отношусь к ним пренебрежительно.
Также ты не являешься настоящим мужиком, если делаешь лазерную эпиляцию. Неважно, сколько татуировок ты себе понаделаешь, мужественным ты уже никогда не станешь. А если ты бреешь грудь, чтоб снимать баб, не думай, что проскочил. На кой черт тебе это надо? Настоящий мужик никогда не пытается угодить женщине.
Регулярное Посещение Солярия: Если ты ежемесячно проплачиваешь солярий, ты даже ничего общего с настоящим мужиком не имеешь. Я говорю так, потому что приходится складывать свое барахло в носок и прикрывать причиндалы какой-нибудь тряпочкой. Это странновато, но нисколько не мужественно.
Книги по Самопомощи: Сам факт чтения одной из подобных книг (кроме как, если автор - Форрест Гриффин, так как у его таланта есть литературное будущее) является оженствляющим. Ознакомляться, частично читать и делать вид, что прочел - разрешенные отмазки, когда имеешь дело с неутомимо надоедливой женой или подружкой. Но не вздумай никогда реально читать подобную литературу, так как это либо значит, что твой хозяин женского пола вьет из тебя веревки, либо твой тестостерон льет через край. В любом случае, считай, - тебя предупредили.

Примеры Настоящих Мужиков
Бретт Фавр занимает первое место в моем списке настоящих мужиков. Он снимается в этой сраной рекламе "Левис", а это многого стоит.
Эрнест Хемингуэй был настоящим мужиком, затем он застрелился, а это, в свою очередь, подняло его мужественность до новых высот. Понятно, что я только что сказал, придурок?
Дейвид Карузо из "Место Преступления: Майами" тоже настоящий мужик, и я сейчас объясню почему. В нем нет ни хрена особенного - он противный рыжий дохляк, который выглядит, словно его легко сломать пополам одним ударом. Однако, он разгуливает повсюду с таким важным видом, что ты волей-неволей понимаешь что он не боится никого и ничего. Важность - его главный козырь.
Клинт Иствуд бесспорно является воплощением настоящего мужика. Если думаешь, что ты - настоящий мужик, сравни свою мужественность с ним.
Это - глупо.
Старина Чак Норрис раньше был настоящим мужиком, но теперь его мужественность пострадала. Возможно, это как-то связано с двуми бедренными протезами и тем обстоятельством, что он красит свои волосы. 



Книга 1
Физика
Дьявол носит Pocket Protector (пластиковый стакан под карман рубашки предохраняющий от растекания чернил ручек распространен в основном в США )
Наикручейший чувак на планете не выступает в UFC или другой MMA организации. Он не занимается боевыми искуствами, не колит стеройды себе в зад и даже не бьёт по тяжелому мешку. Он бы не смог Ели взглянуть на него то сразу станет ясно что это невозможно. Я не знаю как его зовут или кем он стал за прошедшие 6 лет, но я никогда не забуду его лицо.

Однажды, в полдень, мы забрались в "Джип" с открытым верхом, и кому-то из нас пришла в голову замечательная мысль доехать до Физмата, чтобы поиздеваться над умниками. Мы неслись вперед - почти тысяча фунтов мышц, жира и соответствующего настроя, который управлял нами в тот момент.

Добравшись до цели, мы принялись бродить по кампусу. Я не знал наверняка, каковы намерения моих спутников, до тех самых пор, как один из них выпрыгнул из машины на ходу и направился к единственному человеку в округе. Так вот, жертва являлась самым ботанским ботаном, которого мне довелось видеть в жизни, и называю я его так не потому, что у него было больше мозгов, чем у нас вместе взятых, и не из-за того, что он реально учился, в отличие от нас. Все из-за его внешнего вида: метр семьдесят ростом, максимальный вес - сорок пять киллограммов, застиранная майка, а в нагрудном кармане - не меньше полудюжины перьевых ручек в пластиковом протекторе. К тому же: очки в роговой оправе и охапка книг, которую он прижимал к груди, как десятилетняя школьница. Бесспорно, большего посмешища мирозданье не знавало.

И что же делает мудозвон, выпрыгнувший из "Джипа"? Он идет прямиком к мальчишке, выбивает книги из его рук, начинает тупо ржать и оскорблять беднягу. Свинорыл, говно на палочке, пьяное зачатие - он обрушивает на него весь арсенал своих ругательств. Практически с самого начала данного действа я настойчиво предлагаю своим спутникам удалиться, чтобы обеспечить себе своевременный и благоприятный путь отступления, ведь полиция могла появиться с минуты на минуту. К тому же я был абсолютно уверен в том, что тощий коротышка начнет ныть и бегать кругами, а это лишь спровоцирует придурка, совместно с которым мне придется гоняться за дохляком. Это стало бы ужасающим (но и преугарнейшим) зрелищем, наблюдать за тем, как двухстапятидесятифунтовый защитник университетской команды по американскому футболу преследует стодвадцатифунтового мальчишку, а при этом повсюду разлетаются перьевые ручки. Однако, наш ботан решил поступить немного иначе: неожиданно он набросился на моего спутника-полудурка и начал наносить удары наотмашь.

Я бля не мог в это поверить. Боже мой футболист был настолько огромным, что даже если у тебя за спиной десять человек, ты дважды подумаешь прежде чем полезть к нему.
А тут, этот мелкий пацан проделывал все это сам, лупя своими кулаками в воздух словно отгоняя комаров. Но прежде чем он смог попасть в него, футболист вломил ему и тот упал. Я предполагал такое развитие ситуации. Паренек видимо насмотрелся фильмов про кунфу и думал что он один из тех крутых парней.
Даниель -сан или подобное дерьмо. Со стороны казалось он больше некогда не встанет. Но это не то что произошло. Полученный удар только придал ему больше сил в его борьбе за справедливость. Он вскочил словно неваляшка и снова полез вперед.

В тот самый момент из "Джипа" выскочил другой парень. Отдавая дань стайным поведенческим нормам, он незамедлительно схватил мальчишку за шею и скинул его с холмика, поросшего зеленой травой. Тот покатился кубарем вниз, затем распластался по земле, однако не стал отлеживаться там в беспомощном отчаяньи. Вместо этого он понесся обратно, вверх по холму. Добравшись до цели, он снял с себя очки обыденным движением, положил их на траву и замер, переводя взгляд то на одного нападающего, то на другого. Те самые три слова, которые он прошипел тогда, останутся со мной навсегда.

"Я ГОТОВ УМЕРЕТЬ!"
И тут он бесстрашно напал на пятьсот фунтов мышц - с разбегу толкнул одного из обидчиков, который отлетел назад и ударился об нашу машину, оставив после себя довольно-таки внушительную вмятину. Естественно, это крайне обозлило водителя, и он тут же присоединился к всеобщему "веселью". Втроем они принялись избивать пацана: бросали его на землю, били ногами, но, каждый раз, когда они направлялись назад, к машине, им не удавалось пройти и двух метров. Парнишка снова вставал и кидался на них. Мои спутники опять бросали его, добивали ногами, а он не переставал молотить кулаками воздух, пытался кусаться и бить головой. В то время я убеждал этих кретинов, что нам пора сматываться.

Погодя я увидел страх в глазах моих друзей-футболистов. Они не беспокоились о том, что малыш может нанести им повреждения своими кулаками - они боялись его сердца и души. До этих гениев внезапно дошло, что они начали то, что не могут закончить, в отличие от бурито. Малыш действительно приготовился умереть за спасение своего достоинства. Пока они не захотят идти до конца, и реально убить парня, они не победят в драке.
В конце концов трое из них подняли парня, занесли на холм и сбросили оттуда. Через секунду они поспешно карабкались по направлению к джипу, боясь, чтобы коротышка не вернулся и не продолжил начатое.

Все запрыгнули вовнутрь, будто бежали от какой-то жуткой угрозы, и водитель завел двигатель. Машина тронулась с места. Когда мы уезжали прочь, с места происшествия, я оглянулся через плечо и увидел следующее: пятидесятикилограммовый пацан взобрался на вершину холма с победоносным видом, и по моему телу побежали мурашки. Его лицо было окровавленным от побоев, а майка была вся порвана, в пятнах от падений на траву, но эмоций не было. Никаких. Вместо того, чтобы направиться прямиком в полицию, парень стряхнул с себя грязь, одел очки и удалился прочь, снова обнимая свои книжки, в Хогвартс или Гриффиндор, как я предполагаю. В тот момент я осознал, что пацан был не только самым достойным парнем в мире, но и самым крутым сукиным сыном, когда-либо бродившим по просторам этой планеты. При помощи крутизны можно многого добиться, особенно в драках. У меня лично - не особо тяжелый удар и не самые лучшие болевые в спорте, но я выиграл большую часть своих поединков, поскольку был слишком глупым, чтобы сдаваться. Так было всегда. Когда я был еще ребенком, моя мать посещала вечерние курсы университета, и я ежедневно оказывался в компании старших детей. Однажды, когда она подъехала, чтобы забрать меня, мама увидела, как меня постоянно толкают в кусты. Как любая мать, она устремилась к ним и стала выяснять, чем они занимаются.
"Он всего лишь маленький мальчик!", - закричала она.

Они тут-же стали защищаться: "Вы не понимаете, мы просто играем в царя горы, а он не перестает нападать на нас".
Я не утверждаю, что те, кто могут похвастаться подходом к жизни в стиле "никогда не сдавайся" круче остальных, в некоторых ситуациях такое отношение может даже навредить, но когда дело доходит до драки - это одно из главных ваших оружий. Если противник врезал вам по морде пятнадцать раз, а вы блаженно улыбаетесь, словно вам в кайф, в мозгу у него начинает клинить. У большинства людей в голове находится маленький рычажок, который переключает "режим сраки" в "режим драки". Все мы видели, как режим сраки выглядит в октагоне - ты начинаешь пятиться от соперника, обниматься с ним на земле а может даже отдашь ему руку на болевой, чтобы он быстро с тобой закончил. Но когда после хорошей трепки ты отказываешься переключаться в режим сраки, противник начинает сомневаться, есть ли у тебя вообще тот самый рычажок в голове. И в этот момент ты начинаешь казаться скорее диким зверем, чем простым человеком. А большинство из нас боится диких животных, потому-что они не знают чувства меры. Я бы без проблем подрался с медведем или бабуином, если бы был уверен в том, что когда я ранен или он ранен, мы бы оба сказали: "Хорош, достаточно, пора расходится по домам". Но дикие животные так не поступают. Они не дерутся, они убивают, мочат до победного конца. А когда ты будешь валяться жмуриком в грязи, они, в победном угаре, откусят тебя яйца и сжуют их.

Наиболее зрелищные бои происходят, когда в клетку ступают два бойца с настроем "ни шагу назад". Идеальный пример, это - Каро Паризян против Диего Санчеза на UFC Fight Night 6. Оба вышли с планом на бой - пусть мои яйца отсохнут, но я сломаю волю соперника - и придерживались этой установки на протяжении всех трех раундов. Я аж устал наблюдать за этим действом. Другой хороший пример, это - мой бой со Стефаном Боннаром. Битва тогда происходила исключительно в наших головах, хотя мы и обрушивали друг на друга град ударов на протяжении всего боя. Единственной причиной, по которой каждый из нас продолжал сражаться, была слепая обоюдная уверенность в том, что собственная крутизна рано или поздно сломает противника. Я обсуждал с ним тот поединок. Довольно смешно, что мы, оба, думали одно и то же: я четко по нему попадаю, и, очень скоро, он устанет от этого. Он сломается. Но, не тут то было, ведь и я, и он оказались слишком глупыми, чтобы сдаваться - никто не остановился тем вечером.
Как развить в себе подобную крутизну? Ответ прост: проделывай с собой вещи, против которых восстают и тело, и разум (долбанные мозгоправы, возможно, назвали бы это осознанной поведенческой терапией или чем-то вроде этого). Лично я использую беговую дорожку для достижения этой цели. Каждый Божий день я врубаю эту дрянь на скорости двенадцать миль в час и делаю три захода по пять минут. Пробежать так долго на подобной скорости - никакой генетики не хватит. Это - просто жуть, но, превозмогая боль, ты реально становишься круче. Ты доказываешь самому себе, что боль - всего лишь боль, и учишься не обращать на нее внимания, после того как переступаешь определенный барьер, на котором большинство людей скрючились бы как зародыши и молили о пощаде. Если ты не форме, скорость может быть поменьше - допустим, восемь миль в час, но важно ставить планку высоко. Восьми миль кажется маловато, сразу переходим на девять. Самое важное во всем этом - постоянно действовать на пределе своих возможностей, и не действовать, если предел не установлен. Поэтому я предпочитаю беговую дорожку уличным пробежкам. На улице мой организм потихоньку замедляется, когда появляется боль, а на беговой дорожке у тебя просто-напросто нет выбора.
Эта внутренняя крутизна должна быть развита ДО ТОГО, как ты начинаешь драться, поскольку ты не хочешь сдаться в ринге, ведь это непростительно.
Конечно же, если твой соперник схватил твою руку и дал тебе шанс заскулить, не сломав ее сразу, не парься и стучи, чтобы быть в состоянии драться на следующий день. Мне сломали руку в этой Бразилии и если бы у меня был шанс постучал, я бы сделал это, даже глазом не моргнув. Но, если ты сдаешься, потому что боишься получить дополнительных пиздюлей, ты, блять, обознался. Хочешь быть мужиком, наполучай полную упаковку, чтоб тебя вырубили нахер. Я считаю, что когда тебя нокаутируют, это делает тебя бессознательным, а потому безразличным. В такой ситуации неочем беспокоиться. 
(knyaz79)



ХРЕН В КОРОБКЕ.
автор: Биг Джон
Форрест дал хороший совет о том, как развить ментальную крутость, но забыл упомянуть что чтобы развить ее до нечеловеческого уровня, ты должен быть в каком-то смысле сумасшедшим. Форрест - мой лучший друг и я хочу выставить его в лучшем свете, но есть в нем сторона, которую ты бы не захотел увидеть.
Это не та забавная, любящая поприкалываться сторона, которая была запечетлена в The Ultimate Fighter (реалити шоу) - а та его часть, которая приходит в действие, когда вы выводите его из себя. Во время спаррингов с Форрестом я чувствую что он лучший мужчина, потому что готов на то, на что я никогда бы не согласился. Черт, 99,9 процентов людей бы не согласились. Именно поэтому он так успешен - он может мысленно и духовно перенестись в место, где все плавает в крови, где черти завтракают детскими ляшками. Я слышал, что Хершел Уокер страдал множественным расстройством личности, и, хотя я посетил всего пару занятий по психологии, я могу уверенно диагностировать этим-же Форреста. Когда он дерется и злится, он приобретает новую личность, которая не видит преград и не чувствует боли.
Приведу пример. Примерно в то-же время, когда Форрест сломал руку в бою в Бразилии, я жил в комнате со знакомым копом. Чувак был настоящим придурком. Он представлялся телкам как агент по наркотикам под прикрытием, и вообще никогда не затыкался. Так вот, Форрест и я собирались сходить отдохнуть вечером, и мы взяли этого парня с собой в качестве персонального водилы. Часами на пролет он рассказывал как много девок он имеет на работе и какой крутой он коп. Этим он конкретно достал Форреста, и не прекращал даже а когда мы вернулись домой и стали смотреть фильм, и тогда Форреста переклинило. Но вместо того, чтобы распсиховаться и слететь с катушек, он превратился из Форреста-любителя-поприкалываться, каким его знает большинство, в злодея, которым его мало кто представляет
"Не мог бы ты подать мне зажигалку?",- попросил этого придурка-соседа Форрест.
"Конечно",-ответил парень и кинул ему зажигалку.
Глядя моему соседу прямо в глаза, Форрест поднес зажигалку себе под руку и поджег ее. Подержав ее зажженной примерно 4 секунды, он произнес: "Мой рекорд - 16 секунд. Хочешь посмотреть, как я побью его? ".
Еще через 3 секунды вонь паленого мяса разнеслась по комнате. Я больше не мог это терпеть и вышиб зажигалку у него из рук. Форрест скривился в ухмылке, и продолжил смотеть кино. Его рука превратилась в кровавое пузырящееся месиво, а он даже не обработал рану. Я до сих пор ума не приложу, почему он решил поджечь себя, но это сработало. Мой сосед был в ужасе, он не произнес в тот вечер больше ни слова. Все, что он мог делать, это сидеть и смотреть на Форреста. В его взгляде отчетливо читался страх за свою жизнь.

Получи в Бубен

Первые бои, в которых я участвовал были ярмарочными соревнованиями. Мучил ли я себя изнурительными восьминедельными тренировками? Определенно нет. Я был двадцатилетним пареньком, которого только зачислили в полицейский участок в городе Афины (Джорджия). Так вот, на те бои я подписался лишь потому, что немного потренировался со знакомым по имени Роберт Фокс. Он уже участвовал в смешанных поединках (или боях без правил, как они назывались в 99ом году)), но поскольку я не имел ни малейшего представления о какой-либо технике, мы решили делать шаг за шагом и сперва уделили внимание боксу. Все, что у меня тогда было, это - парочка неплохих комбинаций и хлесткий удар. Я не преследовал цели выиграть то мероприятие и превратить все это в дорогу к последующему включению в Зал Славы ярмарочных боев, мне просто хотелось набить кому-то морду.

В день сего представления я рано ускользнул с учебы, заехал за Робертом на моей дерьмовой тачке, и мы отправились в двухчасовой путь до Афин. Шоу проводилось в знаменитом ночном клубе 40-Ватт, в котором начинали R.E.M., B-52 и еще несколько известных коллекивов. Мы прошли в заведение, ожидая увидеть выносливых атлетов, а вместо этого нас там встретила кучка байкеров с броскими татуировками. Соперники показались мне немного сомнительными, и все мои подозрения окончательно оправдались, когда я увидел ринг. Организаторы потрудились арендовать официальный боксерский ринг, но без нижнего каната, видимо, из-за дыр в бюджете. Поскольку им не хотелось видеть, как бойцы вываливаются в первые ряды, к беззубым женщинам, они протянули вместо него стальную цепь. Если вы меня не поняли, я повторюсь: стальную цепь вместо, блин, каната! Я не причисляю себя к ярым поклонникам соблюдения правил, но это уж слишком! Цепь? Чё, правда? Предполагаю, колючая проволока была бы немногим хуже. Все было слишком похоже на какой-нибудь фильм с Ван Даммом и, если честно, мне там, пиздец как, понравилось.

Член В Коробке

автор: Люк

Хоть белые и не умеют прыгать, они могут вышибить из тебя локтями все дерьмо. Хочешь стать круче - проверь себя на прочность, играя в баскетбол по правилам Форреста. Надо сказать, что он был отнюдь не плохим баскетболистом, но то, что наш герой творил на площадке, баскетболом и не назовешь. Он неплохо овладел техникой игры, но если кто-то злил его, он забывался и пытался разбить обидчику лицо. Это привело к некоторым самым жутким избиениям в его жизни. Когда он попытался дать по морде Френки Дикенсону за то, что тот напал на игрока, значительно уступающего ему по габаритам, Френки дал ему пизды самым лютым образом. Я повторял и буду это повторять: никогда, нигде и никто не надирал ему задницу как Френки. Ему просто-напросто разбили все лицо в кашу. Тренер заставил обоих убирать столовку после матча, и Форрест появился там весь в крови, его трудно было узнать, но он улыбался до ушей. Казалось избиение его нисколько не расстроило, а, более того, доставило ему истинное наслаждение. В другой раз мы посмотрели фильм "Белые не умеют прыгать", и нам пришла мысль разводить других пацанов на баскетболе подобным образом. Всё удавалось просто превосходно до тех самых пор, пока мы не нарвались на ребят постарше. Они отказались платить по долгам и Форрест начал залупаться. Всё вышло из-под контроля, и один из оппонентов вдруг начал нещадно колотить его. Вместо того, чтобы ретироваться или дать сдачи, Форрест просто угарал над ним. Их испугало его странное поведение, и они исчезли из виду, сверкая пятками. Периодически я встречаю тех ребят в городе до сих пор и продолжаю требовать с них наши сраные деньги.

Я реально убежден, что баскетбол сделал Форреста круче. Чтобы развить в себе подобную крутизну, вовсе не требуется хорошо играть в баскетбол, или во что ты там играешь. Наоборот, чем хуже ты играешь, тем больше у тебя шансов выйти из себя и обозлить чем-то соперника. Это - факт. Иногда не так легко подраться, когда ты спокойно прогуливаешься с друзьями, поскольку ты пытаешься предугадать ход событий,
нервничаешь и т.д.. Но во время игры в баскетбол, к примеру, адреналин бьет ключом по твоим венам, и ты действуешь вне эмоциональных рамок - то бишь, начинаешь бить кому-то рожу, даже не раздумывая. Это применимо не только к баскетболу, а и к футболу, бейсболу или даже к теннису. Форрест занимался любым видом спорта, который предлагала наша школьная программа, и умудрился везде угодить в драки. Главное - играть настолько агрессивно, насколько это возможно. Помню, когда Форрест стоял вратарем на футбольных воротах, на него набегал паренек с мячом. Вместо того, чтобы сконцентрироваться на мяче, Форрест взял и просто-напросто сшиб его с ног. Пока он восседал на нем, пытаясь заставить его сдаться, или хер его знает зачем, мячик тихонько закатился в ворота. Незамедлительно после этого возникла очередная потасовка.

Когда пришло мое время драться, я затянул две 8-унцовые перчатки каждая из которых, размером с голову Тито Ортиза и поднялся на ринг.
Мой вес 204 (lbs) на тот момент, и они поставили меня в пару с большим жирным мальчишкой. В первом раунде мы кидали друг в друга мощные боковые удары. Мы продержались дольше чем байкеры, у большинства из которых заканчивался бензин после 12 секунд, но во втором раунде ни у одного из нас, в баках его почти неосталось. Взрывом ударов я отправил своего оппонената обратно на канаты, так что я смог вложить весь свой вес в его жирный живот. Занятая заглатыванием галлонов воздуха, его голова уже почти отказалась от попыток меня ударить. Сильнеешим, что я от него получил, был случайный удар в корпус. Теперь, я небыл уверен что парень еще что то соображает, разве что он пытался убежать из ринга или что то вроде, но он сделал шаг за нижний канат, который как я уже говорил на самом деле был стральной цепью. В этот момент я собрал оставшиеся унции своей энергии и всадил ему хороший удар который его и свалил. Каким то образом его нога зацепилась за стальную цепь и когда он падал цепь сломала его голень на двое. Естественно он не мог продолжать со сломанной ногой, и я был объявлен победителем техническим нокаутом. Обалденно правда?

Помывшись я пошел искать этого парня чтобы сказать ему "хороший бой" или похожее дерьмо. Но вместо того чтобы найти его на носилках в окружении медиков, я нашел его лежащим на тратураре за мусорными баками. Я нихуя не шучу об этом, они утащили этого чувака, бросили на грязный тротуар возле мусорных багов и оставили его там. Это были трущобы (гетто) как вы уже поняли, но по каким то причинам навеяных опытом я ожидал большего. Получив победу в своей первой схватке, я был приглашен в полуфинал. И снова я столкнулся с дылдой, чуваком под 240 фунтов весом который использовал свои успешные победы в уличных драках. Я вышел и столкнулся с горой. Я дышал хуже чем в первый раз, что особенно жалко учитывая, что раунда длились всего по 3 минуты, но мне хватило чтобы заработать еще одну победу.

Она продвинула меня дальше - в финал. но мой бойцовский турнир не проходил так гладко как раньше. Вместо очередной крепкой шеи как мои прошлые соперники, парень на против меня был студентом из университета Джорджиа. Он был выше меня и владел хорошим джебом, но каждый раз когда я доставал его, я мог убить его. Проблемма в том что у меня небыло желания убивать его. Один раз я случайно наступил ему на ноглу и обработал его, но вместо того чтобы использовать его неуклюжую позицию я дал ему восстановиться. Потом я наклонил его свернув его шлем, что сделало его слепым, но вместо того чтобы разбить его лицо как пинату, я отошел назад, чтобы он смог поправить его. Результатом этого стало то, что он смог реализовать свой геймплан который разработал его тренер - сближаться и беспокоить меня джебом, и я проиграл решением.

Когда я вернулся в свой угол Роберт посмотрел на меня с отвращением. "Думаю что в этот раз ты не захотел побеждать".
"О чем ты говоришь" спросил я.
" Ты же мог бить его. Чтобы нибыло если у тебя есть шанс ударить соперника, то ты бьешь соперника. Никогда нельзя упускать возможность"

Тут-то до меня и дошло, что я повёл себя как добрячок, а добрячкам нет места в ринге. Я жаждал реванша, будучи уверенным в том, что смогу победить его в следующий раз, если буду драться всем сердцем и лучше распределять свои силы. Именно по этой причине я внимательно следил за всеми локальными боями в том регионе, чтобы не пропустить его участия. Кропотливо осуществляя эту задачу, я и начал заниматься смешанными единоборствами. 
Однажды, в продуктовом магазине, мне встретился парень, который проходил бойцовскую подготовку в Физкультурном Образовательном Центре имени Рэмси при Университете Джорджии. Мы разговорились, и он рассказал мне, что на их кампусе существует клуб по ММА, и предложил туда наведаться. Пару дней спустя я приобрел их брошюрку, выяснил, когда они проводят занятия, и отправился в путь.

Когда я зашёл вовнутрь, там, на матах, сидели Адам и Рори Сингеры, к которым я тут же проникся симпатией. Вместо дизайнерских топиков, которые носят многочисленные гандоны в спортивных залах, на них были старые майки без рекламы "Починки Пылесосов Дядюшки Боба" или прочего пидерского дерьма, которое обычно пишут на тех шмотках. В их волосах не было геля, и они не пахли, будто только искупались в одеколоне. Они выглядели как две чумазые дворняги, поскольку находились в зале, где нахрен не нужно производить впечатление на противоположный пол.
Всё, что их волновало, это - тягать железо и драться. Чтобы закрепиться на новом месте, я выдумал разную брехню по поводу собственного опыта тренировок, но эти враки были разоблачены в первый же день занятий джиу-джитсу, ведь мною просто-напросто вытерли пол. К счастью, к тому моменту, мы уже успели подружиться, и я стал ходить на джиу каждый вторник и четверг. По началу мы тренировались исключительно в самбовках.
Никто из нас не считал, что целесообразно тренироваться в самбовках, чтобы преуспеть в ММА, просто в Джорджии блядски душно даже зимой. При попытке побороться без пижамы маты превращались в скользкую поверхность, исключая тем самым возможность проведения болевых, а самбовки обеспечивали необходимое трение. Явным минусом всего этого было то, что по всему телу оставались многочисленные ссадины. В теперешние времена смешанные единоборства пользуются большой популярностью, и нетрудно объяснить, откуда взялись красные рубцы на коже, но тогда люди не имели ни малейшего представления о борьбе.

Я приходил в полицейскую академию с красными отметинами на шее и лицо, плюс с фингалом впридачу, и все пялились на меня, будто я не в себе. Они были свято убеждены в том, что я - член бойцовского клуба и единственное правило - никому не говорить о бойцовском клубе. Помню, однажды, старший офицер отвел меня в сторонку.

- Что эта ёбанная срань делает у тебя на шее? - Спросил он.
- Аа, ну это от самбовки, - ответил я, - Защищался от удушающего.
На его лице появился отчетливый оттенок отвращения.
- Подожди, подожди, подожди, - сказал он, - Вы, парни, таскаете с собой канаты и пытаетесь придушить друг дружку? Я ни хуя не понимаю - вы душите друг друга шнурками? Чем же ты там занимаешься, сынок? Это типа эротической асфиксофилии?

Я попытался, было, объяснить ему что к чему, но он не захотел слушать. Я чувствовал себя чёрной овцой, но это нисколько не мешало мне посещать тренировки по джиу каждый вторник и четверг. По началу я ходил на занятия и в пятницу, но затем мне показалось, что это - перебор, ведь они нацепляли на себя экипировку для хоккея и дрались палками. Для разнообразия они использовали и бутафорные ножи. Меня не интересовало ни то, ни другое. Когда мне задали вопрос, почему мне это опостылело, я ответил:

- Я ношу с собой ствол. Зачем мне уметь драться палками или ножами? Чтоб вы знали, я никогда не буду драться фальшивыми ножиками.

По иронии судьбы, теперь, десять лет спустя, я реально очень углубился в ножевой бой и метание ножей, но, тем не менее, никогда не расстаюсь с пушкой. На тренировки по боксу, которые проходили по понедельникам и средам, мы перемещались в зал, принадлежащий Дональду Кемпнеру. Мы называли его "Док", и, несмотря на то, что он являлся одним из ведущих специалистов по дисфункциям кишечника в мире, его можно было назвать ебанутым на всю голову. Его запас различных баек и историй был просто неисчерпаем. Помню, как он пришел в зал и сообщил нам:
- Эй, если приедут мусора и будут спрашивать - я проторчал тут весь день.
Конечно же, некоторое время спустя появились полицейские и принялись задавать вопросы.
- Да, он никуда отсюда не выходил, - наврал я, что было серьезным нарушением (к тому же я обучался в академии), - Возился там сзади с какой-то фигней. В чём дело?

Полийцеские отказались рассказывать о произошедшем, но позже я разузнал обо всем у самого Дока. Во время того, как он сидел за рулем, его подрезал велосипедист. Вместо того, чтобы отпустить ситуацию, он ударил по тормозам. На пассажирском сидении его автомобиля всегда находились два предмета: увесистый магнитофон и свод правил дорожного движенья. 

При помощи книги он вводил останавливающих его полицейских в заблуждение и записывал компроматы на пленку. Разозленный наглым велосипедистом он вылез из машины и огрел обидчика магнитофоном по голове. Не удовлетворенный нанесенным ущербом, он швырнул велосипед на проезжую часть и переехал его несколько раз подряд. Не знаю, как эта потасовка повлияла на его жизнь, но предполагаю, что, в конце концов, он потерял все, избив одного из своих пациентов. Некоторое время спустя он поделился своей историей на шоу Опры, переехал в Мексику, и больше мы о нем не слышали. Потренировавшись в этой компании с полгода, я решил принять участие в бое по правилам ММА. Для меня это событие ничем не отличалось от тех ярмарочных поединков - мне было наплевать, одержу я победу или проиграю. Мне просто хотелось драться. За пятнадцать минут до своего выхода я решил разогреться со своим приятелем, Джоном Грантхэмом. 

Мы начали с клинча - обменивались легкими ударами, но несколько минут спустя били уже довольно сильно. В предвкушении грядущего поединка я пошел в настоящий размен и тут же получил мощнейший удар коленом в грудину.
- Чё за нахуй? - Еле выдавил я.
Ощущения были, будто он проломил мою грудную клетку. Я разозлился и попытался дать ему сдачи, но у меня ничего не вышло, что разозлило меня еще больше. И, как раз, когда я пытался прийти в себя после пропущенного удара, прозвучало мое имя. Не желая сниматься с боя из-за такой мелочи как проломленная грудина, я прошел в клетку.

Хвалиться в том бою особо нечем. Несколько секунд после начала я засадил сопернику коленом в голову. Он упал, я приземлился сверху, схватил его руку и закончил поединок рычагом локтя. Второй бой, тем вечером, прошел почти таким же образом. Я нападал на противника, пытаясь ударить его с ноги в голову - немного странно, ведь мне даже не довелось отрабатывать подобные удары. В то время мы лишь тренировали максимально эффективные в уличном бою техники и сошлись на мнении, что не стоит бить с ноги в голову во время уличной драки. Слишком велик риск потерять равновесие, либо противник схватит ногу. В общем, понятия не имею, зачем я все-таки попробовал, но всё сработало наилучшим образом. Соперник упал, я на него, еще один рычаг локтя, и он стучит.

Научился ли я многому на тех ярмарочных драках и тех двух поединках в клетке? Нет, я лишь понял, что делаю неправильно все, что только можно. Я неправильно распределял свои силы и получил травму прямо перед первым поединком по правилам ММА (предполагаю, Кен Шемрок мной гордится). В первый раз мало что получается, и это нормально. Если бы получалось все сразу, не было бы никакого веселья. У этого спорта столько разных аспектов, что всегда есть над чем работать. Мои ошибки показали мне, что я должен правильно распределять свои силы, а не ввязываться в жесткий обмен ударами за несколько минут до входа в клетку.

Стоит побить по лапам, отработать уходы с проигрышных позиций и комбинации. Если тому, кто, по идее, должен тебе помогать, вдруг ударяет моча в голову, нужно найти себе другого партнера для разогрева. Такие вещи начинаешь осознавать только со временем. К счастью, я выиграл свои первые схватки, что помогло мне закрепиться в этом виде единоборств. Тем не менее, я советую не брать на себя слишком много. Если организатор собирается свести тебя с кем-то, кто провел с два десятка боев, лучше отказаться и подыскать себе кого-нибудь более подходящего, если, конечно, тот чувак не проиграл девятнадцать из двадцати. Вообще, рекомендую драться с нездоровыми людьми, но я не имею в виду дебилов. Дебилы очень сильны и никогда не сдаются.

Прекрасный Разум Для Драки

Большинство успешных биржевых брокеров тут же заявит, что прошлое - не показатель того, чего стоит ждать в будущем, но все же это - единственный показатель. Особенно в боях, потому имеет смысл тщательно изучить записи поединков соперника. Даже если это скучно, все равно не стоит пренебрегать этим перед каждой схваткой. Нужно просматривать эти записи с математическим подходом, чтобы распознать последовательность действий оппонента. Можно сравнить это с покупкой прохождения для видеоигры - удается увидеть сильные и слабые стороны соперника еще до поединка.

В основном я слежу за привычками. Наблюдая за записями Квинтона Джексона перед нашим поединком за чемпионский пояс в полутяжелом весе, я отследил некоторые поведенческие последовательности в его манере ведения боя. Его излюбленными комбинациями были левый хук и правый апперкот, а также левый хук и затем правый. 

Также я заметил, что в него на редкость тяжело попасть ударом кулака, так как он всегда прижимал локти к торсу, оставаясь при этом расслабленным. Именно по этой причине ему мастерски удавалось избегать ударов противника. В его двух предыдущих схватках эти привычки сработали в его пользу. Он выжидал, когда оппонент взорвется, пытаясь провести серию ударов, ставил блоки, а затем отвечал одной из упомянутых выше комбинаций. Пользуясь тем самым моментом, когда соперник не мог эффективно защищаться после проведения серии, Квинтон уверенно наносил серьезнейший ущерб правой. 

Приняв данную информацию к сведению, я и мои тренеры разработали план на бой. Я собрался нанести максимальное количество ударов с левой ноги в голову, хоть и понимал, что он сможет блокировать большинство из них. Моей основной целью являлось ослабить его правую руку настолько, насколько это возможно. Чтобы помешать ему контратаковать и переводить бой в партер, я намеревался отбивать ему ноги лоукиками, а чтобы сбивать его защиту от ударов, я запланировал атаковать коленями в торс. Думаю, что просмотр записей его боев сильно повлиял на мою манеру передвижений во время поединка. Вместо того, чтобы наносить серию ударов и оставаться после этого перед ним, что позволило бы ему контратаковать, я старался бить, а затем немедленно менять свою позицию. 

В результате мне удалось воплотить основную часть моих задумок. Я отбил ему ногу лоукиками, что значительно снизило скорость его передвижений и контратак, которые удалось избегать при помощи беспрестанного перемещения по октагону. Схватка выдалась упорной, но работа над своими ошибками и над тем, чтобы использовать его привычки в свою пользу, принесла мне победу в том бою. Как бы то ни было, мне не удалось идеально придерживаться плана на поединок, и всегда следует иметь в виду, что схватка никогда не проходит так, как задумано. В конце концов, боец почти всегда подготовлен лучше, чем в прошлый раз, и наверняка успел просмотреть твои записи, чтобы использовать твои привычки для собственной победы. Потому твой план на бой должен быть лучше, чем у противника, то есть более последовательным и концептуальным.

Целью является заставить соперника вернуться к его дурным привычкам, что делает каждый, попав в стрессовую ситуацию, вот поэтому и надо опередить противника в этом аспекте. Допустим, ты дерешься с бойцом, за которым ранее была замечена манера затягивать в гард (Для тех немногих амбициозных ребят, которые читают сию книгу, не имея представления о терминологии джиу-джицу: затягивать в гард означает сближаться с соперником, обхватывать его ногами и тянуть вниз, чтобы он оказался сверху. Какой в этом смысл? Главное, что все меня поняли.), но он поработал над своими ошибками, готовясь к вашей схватке. Однако, избегая собственных дурных привычек (которыми он собирался пользоваться, чтобы иметь преимущество), можно деморализовать его настолько, что он обязательно попытается вновь потянуть в гард. Переламывая волю соперника подобным образом, почти всегда добиваешься успеха, но надо последовательно корректировать собственные недостатки

Что не надо изучать перед боем

1) Не следует анализировать размер ракушки (бандажа), потому что это может привести тебя в ужас. Например, Казуши Сакураба надевает, наверное, самую гигантскую ракушку, известную человечеству.
Я единственный кто обратил на это внимание? Это майндфак почище того случая, когда армия США сбросила на Вьетнам с самолета гондоны огромных размеров, полностью деморализовав азиатов размерами наших хуйцов. И это работает до сих пор.
Так что рассматривание ракушки Сакурабы поистине страшное занятие.
2)Не пытайся изучать предбоевые ритуалы противника. Например, Рашад Эванс известен тем, что регулярно крутит себя за соски перед боями. Это реально беспокоит меня.

Мой свои яйца

Я немного отступлю от нашей темы, но это необходимо... Если ты не мыл свои яйца четыре дня и твои ноги пахнут так, как будто ты простоял полчаса в собачьем говне, пожалуйста, ПОЖАЛУЙСТА, не смей отрабатывать грэплинг со мной. Я сейчас на полном серьезе говорю - даже не выходи из дома. Нет ничего хуже, чем кататься по матам с парнем, который воняет как потная жопа Рози О'Доннел. Если ты занимался грэплингом несколько лет в разных местах, то ты поймешь о чем я толкую. И ты знаешь о КОМ я толкую. Если ты закроешь глаза, то сразу представишь силуэт нескладного мальчишки с расстегнутой ширинкой, ссущего вам в уши и другие отверстия.
Простите меня за подробности, дамы, но я представляю это больше чем сцены изнасилования.

И вот едешь ты на машине, в глазах полная пустота, и потом ты внезапно очухиваешься в душе и усиленно трешь себя мочалкой. Это ужасный опыт, и многие из нас никогда не придут в себя после такого, поэтому я беспощаден к таким вот подлецам.
Если ты обитатель болот, который не уважает ни себя, ни тех, с кем приходится общаться, не принимай душ и не стирай одежду. Слишком поздно что-то менять - ты уже похоронил себя. Просто найди ближайшую вещь потверже и покрепче и бейся об нее головой до тех пор, пока не прекратишь существовать. Ведь ты просто говорящая, ходящая фабрика по распространению грибка, и у тебя нет права находиться здесь.
Я немного груб потому что сам не раз и не два был жертвой подобной мерзости. Один раз я даже подхватил отвратительный стафилококк. Я не предоставлю тебе медицинских справок (лень заниматься подобной хуйней), но будь уверен что это реально хуево. Самое плохое в том, что очень легко пропустить момент заражения. На коже появляются раздражения, но когда ты постоянно занимаешься грэплингом, то повреждения кожи - обычное дело. Очень трудно отличить обычные кожные повреждения от кожных симптомов стафилококка, и в итоге эта инфекция может привести к параличу и даже смерти.

Подцепил я эту заразу от какого-то немытого долбоеба, и совершенно не догадываясь об этом, отправился в Джорджию потренироваться в Hardcore Gym.
Первый день мы делали беговые рывки на короткие дистанции, с которыми я обычно неплохо справляюсь, но в тот день все уделали меня подчистую. Я задолбался словно актер-карлик, играющий Эвока. Подумав что подхватил простуду, я решил отлежаться немного, но с каждым днем я чувствовал себя все хуже и хуже. В конце концов, я отправился в поликлинику в Афинах. Видимо, доктора в поликлиниках не в состоянии отличить стафилококковую инфекцию от дырки в жопе, иначе почему он дал мне антибиотики от синусита и отправил меня домой? Мне было сказано отлежаться еще, что я и сделал. Через несколько дней я реально стал думать, что умру.

Я вернулся обратно в Вегас и сходил к нормальному доктору. К тому времени на моем колене уже выскочил здоровенный красный гнойник. Доктор вскрыл его, откачал гной, поставил диагноз стафилококк и написал мне рецепт на антибиотики. Мне реально полегчало после того, как я узнал причину своего недомогания, потому что я гототовился к бою с Мачидой в Англии и должен был как можно скорее затащить свою жопу обратно в зал. Несмотря на то, что я исправно принимал лекарства, которые мне прописали, становилось только хуже. Когда боль и общая паршивость состояния стала невыносимой, я пошел к еще одному доктору. Он сделал несколько анализов и сказал мне что стафилококковая инфекция попала мне в кровь. Заебись. Я просидел на аотибиотиках пять недель и в итогде мне пришлось соскочить с боя против Мачиды.

Прошу прощения за то, что отнял у тебя много времени этой историей, но надеюсь мне удалось внушить тебе праведный ужас насчет этого. Стафилококк это полный отстой, так же как и остальные грибки и прочая херня, которую ты можешь подцепить от нечищеных матов и нечистоплотных людей. Чтобы обезопасить себя от этого, убедись что маты в твоем зале регулярно чистятся. Если ты подойдешь к хозяину зала и спросишь его о том, каким образом он чистит маты в зале, то, может быть, будешь выглядеть как говнюк (я сейчас не о человеке, обмазанным говном, а о человеке, который слишком много доёбывается до остальных), но это всяко лучше чем просто надеяться, что инфекции на матах тебя не коснуться.
Если он скажет что-нибудь вроде:" А что? Их действительно надо чистить?", то доведи до его сведения вот эту информацию:

1) Маты для борьбы должны обрабатываться дезинфицирующим средством дважды в день за два часа до тренировки. Лучше всего размешивать хлорку и воду в пропорции один к ста.
2) В уличной обуви нельзя бороться на матах. Собаки и другие животные переносят хуеву тучу бактерий, который разносятся повсюду.
Если ты вляпался в собачье дерьмо или ссанину и затем ходишь в этих же ботинках по матам, то вероятно, подаришь всем своим партнерам по тренировкам такую веселую штуку, как стригущий лишай.
3)Все спортивное снаряжения, типа боксерских перчаток, падов, нагрудников, напузников и шлемов также должны постоянно обрабатываться дезинфицирующим средством.

В зале, который содержится в чистоте, риск подхватить инфекцию значительно снижается, но не пропадает полностью. Если кто-то из твоих партнеров подхватил подобную заразу, то следует быть очень осторожным. Я видел серию "Секретных материалов", где раздетые Малдер и Скалли осматривали друг друга на предмет инфекций. Если ты не хочешь доводить до такого, потому что это может заставить твоих товарищей чувствовать себя неловко (особенно если ты затеял делать это в дУше), ниже я опишу некоторые виды подобных инфекций, интересующий тебя:

Стригущий лишай
Вопреки распространенному заблуждению, что за стригущий лишай ответственны черви, это не так. Это - инфекционное грибковое заболевание. Распознается оно как кусок покрасневшей кожи, растянутой по краям и твердой в центре. Если рана выглядит, будто под ней засел червяк, это скорее всего и есть стригущий лишай. У этой заразы много всяческих подвидов: нательный стригущий лишай, стригущий лишай волосяного покрова головы, стригущий лишай ногтей и стригущий лишай паха (такой я, к счастью, ни разу не подхватывал, однако вполне могу представить себе, насколько это неприятно). В основном, эта дрянь распространяется после контакта с чужой зараженной кожей. Иногда болезнь проходит сама по себе, но вообще-то стоит обратиться ко врачу в любом случае.
Стафилококк
Заразившись стафилококком, под кожей появляются нагноения. Без медицинской помощи они распухают настолько, что разрываются, и гной попадает на другие части тела, образуя новые очаги заражения. Также стафилококк может попасть в кровеносную систему и распространиться по всему организму, что, собственно, и случилось со мной. Подобное называется септической стафилококковой инфекцией и может серьезно повредить легкие, почки, сердце и мозг. Если ты заподозрил, что подцепил стафилококк, нужно срочно обратиться ко врачу и пройти необходимый курс лечения.
Импетиго
Существует два вида импетиго, и оба, на редкость, заразны. Первый называют буллезным импетиго - здоровенный пузырь на коже с прозрачной сердцевиной, сквозь которую виднеется прозрачная или мутноватая жидкость. Обычно он не болит и не краснеет, но чешется, незнамо как. Второй вид, это - стрептококковое импетиго, схожий пузырь, наполненный жидкостью, но с сильным покраснением по всей окружности. Оба вида легко лечатся антибиотиками, однако не стоит запускать эту заразу, чтобы она не перешла в заражение костных тканей.
Герпес
Мы все прекрасно знаем, как подхватывают герпес, однако многим не известно, что это заболевание передается не только во время грязных делишек с отъявленными шлюхами. Среди болезней передаваемых во время занятий борьбой, эта пакость чуть ли не возглавляет список. Когда болезнь носителя переходит в острую форму, у него появляются маленькие нарывчики, которые вскоре перерастают в наполненные жидкостью волдыри. Данный вирус обычно передается при контакте с чужой кожей. Хотя носители особо зарасны во время очередной вспышки заболевания, они также могут передавать его и во время ремиссии. В наше время не существует средства от герпеса, однако есть медикаменты, способные сократить продолжительность вспышек. 

Чесотка
Чесотка весьма ужасная штука, потому что заражаешься ей от малюсеньких таких насекомых, имя которым - "клещи". Бывают клещи-самцы, они безобидны и вообще, как и все самцы, классные ребята, а вот с самками, как всегда в этой жизни, сплошные проблемы. Когда у клещей-самок начинается ПМС, они забираются тебе под кожу и откладывают там свои яйца. Через некоторое время, из яиц начинают вылупляться маленькие клещики. Как настоящие шлюхи, самки не ходят на свидания и не флиртуют с другими, а сразу начинают спариваться с другими самцами (похотливым сучкам абсолютно все равно, что это инцест) и откладывают еще больше яиц под кожей носителя, которому не повезло сегодня тренировать грэпплинг. В отличии от других кожных заболеваний, чесотку бывает очень трудно обнаружить. Тебе следует искать серые вздувшиеся линии на коже - результат перемещения клещей под кожей. Основный симптом - раздражающий зуд на коже, который вызван отторжением посторонних организмов. Если чесать такие зоны, то иногда получается выкинуть этих педерастов из ихних рассадников кровосмесительной любви. Но пожалуйста, не делай это находясь в гарде своего партнера. Если расчесывание не помогло, твой доктор должен выписать тебе какой-нибудь специальный лосьон. Просто намажь им пораженные места и забудь про детишек клещей.

Партнеры для грэпплинга, которых стоит избегать.

Люди, которые не могут контролировать свой сфинктер.

Все живущие на этой планете пердят сейчас и после. Я пержу, ты пердишь, и вон та офигенная телка с потрясной фигурой время от времени пердит очень вонюче.
Так или иначе, но большинство из нас может следить за тем, когда мы можем пернуть, а когда нет. Если я зайду в переполненный лифт, скорее всего я не буду пердеть прямо там. Я дождусь пока эта вонючая мерзость сама потихоньку пройдет. На первом свидании я никогда не бздну в присутствии девушки. Я дождусь хотя бы второго или даже третьего прежде чем познакомлю её со своим Любовным Зельем №109. Ты понял о чем я - сведя вместе ворота убежища ты можешь сдержать отраву внутри. И особенно ты должен сдерживать пердеж во время тренировок по грэпплингу. Я понимаю что иногда подобное случается внезапно, и обычно когда такое происходит партнер из элементарной вежливости не будет доделывать болевой и просто отойдет в другой конец помещения, пока это не разлетелось на весь зал. Но мы сейчас говорим о другом - о тех ребятах, которые вообще не могут контролировать свой пердеж. Эти типы не только пердят возле тебя, но и к тому же пердят прямо на тебя.
Нейл Мелансон, тренер по грэпплингу в Xtreme Couture, рассказывал одну такую страшную историю. В один роковой день он отрабатывал со своим учеником позицию север-юг. Если ты не знаешь, что это за позиция, то поясняю: это когда чувак лежит на тебе сверху и его жопа, как правило, находится над твоим лицом. Так вот, в этом случае Нейлу не повезло оказаться чуваком снизу.
Он спокойно лежал, позволяя своему ученику отрабатывать сабмишены, и как раз в этот момент Джиммми перданул с потрясающей силой. Направившись прямиком из задницы в рот, ядовитый газ совсем не был разбавлен свежим воздухом. То есть Нейл буквально въебал говна. Он до сих пор не оправился от этого ужасного опыта и по сей день ходит на консультации с психологом.
По-моему мнению такой подлости нет оправдания. Большинство из нас родилось с мышцами сфинктера и это наша обязанность научиться использовать его правильно. Если кто-то из зала до сих пор не научился этому - не занимайся с ним грэпплингом ни при каких обстоятельствах.

Жесткие потники
Любым возможным способом избегай бороться с теми, кто чрезмерно потеет. Я понимаю, что они в этом не виноваты, но это действительно неприятно. Когда такой человек находится над тобой, то его пот часто льется тебе в уши, попадает в рот и нос, и заставляет тебя чувствовать настолько хреново, насколько это только возможно.

Грэпплеры-марафонцы
Есть много ребят, которые ходят на две-три тренировки по грэпплингу подряд, но по какой-то причине они считают что нет необходимости менять футболки на каждом занятии. Даже если ты вспотеешь на полпути в зал, это весьма неприятно придти в зал чистым и начать бороться с парнем с липкой кожей и мокрой от пота футболкой. Говорю на полном серьезе - это то же самое, что и бороться с рыбой.

Когтистый чувак

Когтистый чувак, это - пацан, который не считает необходимым подстригать свои ногти на руках и ногах перед тренировкой. Если ты никогда не боролся, то, возможно, думаешь, что тут не до чего доёбываться, так как в смешанных поединках прослеживается некое первобытное начало. Но уж лучше поверь мне на слово - подобный тип вооружен двадцатью крохотными кинжалами, и пять минут борьбы с ним могут превратить тебя в кровавое месиво c тридцатисантиметровыми порезами на бедрах и, в особенности, на задней части шеи. Чтобы никогда не покидать тренировочный зал, выглядя как узник вьетнамской тюрьмы, всегда носи с собой щипчики для ногтей на занятия.

Человек-тень

Обычно, бритье, это - первое, что мужики делают по утрам, а тренировки по джиу по обыкновению проходят вечером. Если ты один из тех, на ком борода растет со страшной скоростью, прошу повторно выбривать лицо перед занятиями. Борода, это - круто, но бороться с кем-то щетинистым - отнюдь не круто. Серьезно, эти два с половиной миллиметра, на деле, являются наждачной бумагой и просто-таки стирают кожу соперника. Ежели в твоём зали обитают полупокеры, выглядящие как Дон Джонсон, избегай их, как чуму, а то они скосят тебе пол-лица.

Король пластырей

Пластыри можно обнаружить в любой аптечке, и люди их обожают. C их помощью можно скрыть мерзкие прыщи от окружающего мира или предупредить заражение рассечек и царапин. В повседневной жизни можно лишь похвалить тех, кто пользуется пластырями, но в мире борцов они - конченные придурки. Я понимаю, что им не хочется тереться открытыми ранами об лицо оппонента, но если они реально верят, что пластырь останется на своем месте во время борцовского поединка, то, наверняка, хотя бы единожды, перенесли сложную черепно-мозговую травму. Однако пластырь не просто отходит - он переклеивается на твою кожу, что, периодически, заметить не удается. Вот, ты пришел домой, и вдруг твоя девушка странно смотрит на тебя, произнося:
- По-моему, что-то прилипло к твоей шее.
После этого она отколупывает это нечто, что, впоследствии, оказывается окровавленным пластырем твоего партнера по тренировкам, мистическим образом утерянного во время борьбы. Чтобы избегать подобного исхода событий, всяческие раны стоит прикрывать лентой тейп, которой заматывают руки.

Бородавочники

Избегай бороться с парнями, у которых наблюдаются здоровенные бородавки. Эти штуки частенько отрываются и приклеиваются к твоей роже.
Для драк нет ничего важнее здорового сердца.

Если хочешь улучшить свою выносливость, стоит работать над ней по целесообразным для данного вида спорта методикам. И бег, и плиометрика - вещи, в целом, неплохие, но стоит рассматривать их лишь как небольшое дополнение ко всему остальному. Лично, я формирую свои тренировки по некоему подобию пирамиды, фундаментом которой является спарринг, к примеру, позиционный. В этом случае я действую со спины на протяжении трех раундов, каждый длиной в одну минуту. Свежий боец сменяет предыдущего партнера в начале нового раунда и занимает положение сверху. Для него, это - превосходная практика наработок, поскольку целую минуту он безостановочно проводит удары, болевые и переходы, а мне приходится мучиться и выживать три раунда со свежими бойцами. Подобные занятия важны не только для выносливости - они учат тебя расслабляться. Руки Флойда Мейвезера-младшего быстры, словно молния, потому что он всегда спокоен и абсолютно расслаблен. Он умудряется отдыхать даже тогда, когда находится в движении, и потому никогда не устает. То же самое можно сказать и об Андерсоне Сильва.

Также очень важно в точности знать, по какой причине ты что-то делаешь. К примеру, в самом начале тренировки я частенько бью по лапам, но не для выносливости. Я работаю над скоростью и техникой, стараясь наносить идеальные удары. Я держу руки высоко и бью точно, тщательно спланированно. В конце тренировки я опять возвращаюсь к лапам, но в этот раз отрабатывается именно выносливость. С все еще высоко поднятыми руками и опущенным подбородком мои удары не должны быть идеальными на этот раз, так как сейчас у меня несколько другие намерения. Я должен перешагнуть рубеж физического истощения, пытаясь разыграть ход настоящего поединка, а если после этого еще останется порох в пороховницах - пойду бегать. Как говорит Вандерлей:

- Лучше доводить себя до предела на тренировках, а не в тренажерном зале.
Действительно: становой тягой оппонента не нокаутировать, жимом лежа никак не избежать удушения сзади. Лучше ставить ударку и бороться, и именно так и следует работать над выносливостью - с помощью ударов и борьбы. Один из моих друзей постоянно занимается плиометрикой, прыгает со скакалкой и пробегает три мили за девятнадцать минут. Однажды он полностью выдохся во время поединка и поинтересовался у меня по какой причине это с ним произошло.

Мой ответ был кратким:
- Ты ведь почти не спаррингуешься, тупица.
Я не имею в виду, что бегать не стоит, ведь бег значительно укрепляет легкие и все остальное. Просто нужно заниматься этим после проведения специфичных для этого спорта тренировок, вот и все.

Да распространяй ты семя свое перед взвешиванием

Возможно, ты приобрел эту книгу лишь для того, чтобы узнать мои мысли о сексе перед боем, и я думаю, что это - просто омерзительно. Тем не менее, я поделюсь своим мнением на этот счет, но только для расширения твоего кругозора, а не для чтобы ты представлял меня во всей красе. Я убежден, что просто-таки необходимо заниматься сексом перед взвешиванием, типа сбросить с себя излишнюю нервозность и немного попотеть. В конце концов, по-любому похудеешь на фунт или два, что вполне может стать разницей между гонораром за поединок и полнейшим унижением, не так ли, жиртрест? Поразмышляй над тем, что секс стимулирует кровообращение, и, значит, не может повредить перед дракой. Скажу откровенно, хоть ты и не спрашивал (хотя, наверняка, подумал об этом, извращенец), что я практически никогда не занимаюсь этим перед боем, но не из-за того что это истощает мое ци. Просто я перетренирован и еле волочу ноги, уж и не говоря о том, чтобы трахаться - не встает, и точка. Ежели уж ты решил заняться сексом, рекомендую избегать похотливого безумия. Когда ты впервые с телкой, тебе хочется круто ее отодрать, но не стоит перебарщивать. Распухший член под защитной чашечкой, это - ой-ой-ой, как ощутимо. Конечно же, риск уменьшается, если ты как следует возбудил ее, но кто из нас занимается подобной хуйней? 

Пресмыкаясь на бабе как строитель с отбойным молотком можно нанести себе серьезные увечья. Такое случается, когда твоя эрекция неожиданно сталкивается с тазовой костью объекта вожделения и сильно гнется в одну или другую сторону. Кровеносные сосуды рвутся, что приводит к известному как "сломанный член" в народе явлению. Лучший способ избежать эту травму до боя - мягко попросить даму твоего сердца
отсосать (совет для женщин-бойцов: также попросить своего парня сделать то самое дело). Если она действительно о тебе заботится, то выполнит твою просьбу без лишних раздумий. В этом случае, никто не получает травму, и никто не обломается. В общем, не бойся перепихнуться, просто не надо устраивать ночи в стиле буги.

Сверни ему ногу

Если ты смотрел фильм "Малыш карате", то стопудово помнишь заключительную схватку между Дэниель-саном и плохишом Джонни
из зловещего додзе "Кобра Кай", ведь это была ультимативная битва добра и зла - самая интенсивная из когда-либо снятых на кинопленку. Малыш карате хромает по матам с выбитым нахрен коленом, а Джонни готов к бою, его черное ги без рукавов пропитанно потом после предыдущих схваток. Матери в толпе зрителей истошно выкрикивают имя своего героя, и их кровожадные вопли могли бы заглушить шумных язычников в древнеримском Колизее. Кто же одержит верх в этом эпическом поединке? Шансы равны, даже слишком. До того, как бойцы встают друг перед другом для решающего обмена ударами, сенсей отводит Джонни в сторонку и произносит три устрашающих слова: СВЕРНИ ЕМУ НОГУ. Подобно древнему солнцу, пытающемуся прорваться сквозь горизонт покрытой мраком земли, аура жестокости, окружающая Джонни, исчезает на миг, освобождая путь для искреннего сострадания, зарытого в глубинах его существа. Однако, оно исчезает так же быстро, как появилось, и его подлый тренер вновь обретает полную власть над разумом парня.
- Да, - думает Джонни, а в его глазах горит дьявольский огонек, - Я сверну травмированную ногу Дэниель-сана. Я воспользуюсь его слабыми местами, а затем приму ванну в его внутренностях!

Член в коробке

Автор: Люк

То, что ты не хочешь знать о Форресте
1. Будучи ребенком, Форрест обожал носить штаны из черной кожи.
2. В школе мы иногда играли в некое подобие бутылочки - игру "монетки". Так вот, когда очередь выпить доходила до Форреста, он употреблял не только пиво, но и монету на дне кружки. Однажды, он проглотил полтора доллара.
3. Когда Форрест предстал перед судом за школьную драку, судья спросил, есть ли ему что сказать.
- Да, - ответил Форрест, - Мне есть что сказать, но я не хочу, чтобы это использовалось против меня.
Судья покачал головой и обратился к нему со словами:
- Ты в суде, сынок. Тут все будет использоваться против тебя.
4. В школе "Spurs" были любимой баскетбольной командой Форреста, а Деннис Родмен - любимым игроком. Хоть у него и нет татуировок, он всегда восхищался рисковыми парнями и теми, кому удается остаться самими собой в этой жизни.
5. Форрест прекрасно общается с большинством людей, которые отпиздили его в школе.
6. Однажды Форрест случайно проходил через сканнер в аэропорту с заряженным пистолетом. Его арестовали, но сняли с него, впоследствии, все обвинения.
7. У Форреста имеется отвратная привычка постоянно хвататься за свой болт и теребить его. В школе девчонки частенько подходили ко мне и говорили следующее:
- Мы думаем, что твой кореш, Форрест, симпатичный, но почему он все время держится за свой член?
Форрест всегда парировал, что недавно перенес операцию по удалению паховой грыжи и проверяет на месте ли его хозяйство.
8. В средней школе Форреста беспокоило, что его могут счесть за гомосека. Обычно, когда двое парней отправляются в кино вдвоем, они оставляют свободное кресло между друг другом. Оно называется "пидорским креслом". Форрест, однако, всегда обозначал его пидорским отсеком.
- Эй, ты думаешь, что они примут нас за гомосеков? - Кричал он мне через свободное место.
- Чувак, я даже сомневаюсь, заподозрили ли они, что мы вообще знакомы, - отвечал ему я.
9. Если пролить на лицо Форреста пиво в то время, как он находится в отключке, он придет в себя, проведет треугольник и будет душить тебя до тех самых пор, пока не отключишься ты. Это - факт.
10. В школьные времена Форрест однажды трахался со своей подружкой в первом ряду на концерте группы "Lords of Acid".
11. Если Форрест случайно нарывается на двух дерущихся на улице чуваков, он немедленно разнимает их, но, вместо того чтобы разогнать их в разные сторону, наш герой проводит краткий ликбез и, в дальнейшем, выступает в роли судьи.
12. Среднее имя Форреста - Эстергалл, но недавно он проплатил сорок пять баксов, чтобы законно от него избавиться.
13. Форрест и я постоянно тренировались бухими в дрызг, принимая во внимание то обстоятельство, что в уличную драку мы угодим именно пьяными. Потому мы усердно готовились к этому.

Я знаю, что ты подумал о том, насколько же хуёво я описал ту грандиозную сцену. Да, знаю. 
Но я попытался воссоздать ее лишь затем, чтоб задать один вопрос. Ты считаешь, что злой сенсей не должен был давать тот отвратительный совет: сверни ему ногу? Что он должен был рекомендовать своему ученику добиться успеха, атакуя сильные стороны противника? 
Тогда ты мыслишь как адепт боевых искусств, а если полагаешь, что он забыл добавить "Сломай его подбитый костыль пополам и утри нос этому самозванцу, Мияги!" - как настоящий боец.

Если ты сидишь дома и утвердительно киваешь головой, думая:
- Да, я - адепт боевых искуств и горжусь этим, - ты не имеешь ни малейшего представления о драках.

Скорее всего, ты жирный мужик среднего возраста, который носит пижаму, рассуждая об эффективности дим мака и о том, как он уничтожит любого бойца из смешанных единоборств одним прикосновением.
Я вовсе не собираюсь тебя обидеть. Флаг тебе в руки, если такой самообман делает тебя счастливым человеком, мне просто хочется разъяснить разницу между реальными бойцами и большинством адептов боевых искуств. Бойцы - участники реальных боев, так и запиши. Их экипировка для спаррингов не изготовлена из дешевой пластмассы толщиной в сантиметр, потому что они наносят друг другу реальные удары. 
Они никогда не бьют от бедра, поскольку прекрасно понимают, как важно защищать лицо, и полностью осознают эффективность тех или иных техник, так как ежедневно проверяют их работоспособность в зале или на ринге. Они раздавали пиздюлей, и сами крепко получали, что сделало их не только сильнее в физическом и моральном плане. Они также осознали, что в мире драк пес пожирает пса. Если нога соперника травмирована, ты должен схватится за больную конечность и провести болевой. В конце концов, он же может постучать, а если он опоздал или протупил - сам виноват. Ты не собирался ломать ногу оппонента, но дерьмо случается. Стараться не нанести противнику травму - верный путь к тому, что тебе наваляют по полной программе. 

Люди, занимающиеся ММА, называют себя бойцами. Люди, которые любят порассуждать о драках, называют себя адептами боевых искуств. Вообще-то, даже ЖСП говорит о себе как об адепте боевых искуств... Чтобы не рушить собственную теорию, я считаю, что ему следовало бы набрать вес, прекратить красоваться и уделять больше внимания спаррингам. Больше сказать нечего.


Прикончи его!


Хочешь быть крутым борцом - уделяй много времени видеоиграм. Лично я не особо хорош в этих игрушках, и, наверное, поэтому мое джиу нельзя назвать превосходным. Джереми Хорн, Майк Пайл - все парни с крутым джиу постоянно рубятся в видеоигры. Вероятно, с помощью этого вырабатывается некая координация движений или что-то в этом роде. Вообще, я как-то слышал, что Марк Леймен заставляет своих учеников играть в видеоигры, чтобы прогрессировать в борьбе.


Сгонка веса, фунт за фунтом (или "Как убить сиамского сумоиста в огромных труселях) 

Хотя сгонка веса и является изнуряющим занятием, она - одна из важнейших составляющих в профессиональных боях; не сделал вес, не будешь драться.
Как правило, тебе следует биться в категории ниже твоего природного веса.

Допустим, ты разгуливаешь по жизни с весом в двести двадцать фунтов, вроде меня. Тогда тебе следует сгонять до двухсот пяти и выступать в полутяжах.
Целью всегда является сбросить вес к взвешиванию, а затем быстро набрать его, чтобы иметь преимущество над соперником. Каждый боец придерживается индивидуальной методике сгонки веса, и, невозможно сказать, чья все-таки лучше. Каждый организм по-разному переносит потерю лишних килограмм, потому следует выделить наиболее подходящую для своего тела методику. Чтобы помочь тебе продвинуться в этом направлении, поделюсь своей личной стратегией.

За неделю до боя я принимаюсь за сгонку веса, постепенно сокращая прием пищи в понедельник и во вторник. В среду перед пятничным взвешиванием я сажусь на строгую диету, питаясь только, чтобы нормально стоять на ногах. Основная часть принимаемых мною калорий в овсяной каше и в другой здоровой пище. 

Чтобы выгнать воду из организма, я пью только дистиллированную воду, около трех галлонов. Вечером, в четверг я одеваю резиновый костюм для сгонки веса, иду бегать, прыгаю со скакалкой и немного бью по лапам. Моей целью является уменьшить свой вес до предела в десять фунтов от назначенного лимита. Многие бойцы пытаются согнать необходимые килограммы за день до взвешивания, но им приходится не набирать вес в течение двадцати четырех часов, а это может вытянуть из тебя всю энергию, и ты будешь чувствовать себя больным. Другие оставляют больше фунтов для сгонки на следующий день, что тоже представляется мне довольно нездоровым методом. Для меня десяток фунтов - золотая середина, и я считаю, что не следует подвергаться излишнему стрессу перед боем. Если ты тяжелее установленного ограничения ровно настолько или же меньше, ты без проблем сделаешь вес. Когда ложусь спать, я обязательно прихватываю маленькую бутылочку с водой, чтобы смачивать губы, однако стараюсь не пить.

В пятницу утром я встаю и скидываю последние несколько фунтов, надевая специальный костюм для сгонки веса и начинаю упражнения на беговой дорожке. Если это не даёт результата, я не буду снимать костюм, чтобы потеть во сне. После того как ты сделаешь вес, очень важно восполнить баланс жидкости в твоем организме. Мне нравится смешивать «Педиалайт» (он же «Регидрон в РФ) с обычной водой, а не дистиллированной. Просто убедись, что ты не пьешь напитки с высоким количеством сахара и калия, потому что ты, скорее всего, обосрешься в ринге. Я хотел бы дать тебе совет, что делать, если ты все-таки обосрешься в ринге, но к счастью со мной этого еще не происходило. Я слышал, что такое бывало с Тимом Сильвией, когда он дрался с Ассуэрио Сильва и с Кевином Рэндлмэном в бою против Ренато Собрала. 

Они могли бы дать вам несколько лучший совет, но я думаю, что если бы бой не был остановлен, то это могло бы дать одно преимущество - я не могу представить, что это удушение треугольником, проводимое чуваком в шортах, насквозь пропитанных дерьмом, было бы очень приятно для того, кого бы душили.
Намного более важно выяснить мнение другой стороны, что делать, если ты окажешься Обосрышем. Да, это действительно может быть более важным.

В дополнение к восстановлению жидкостного баланса в организме, ты также хочешь восстановить вес. Лично моя цель - вернуться к моему нормальному весу в 220 фунтов, и я делаю это, поедая сладкий картофель, пшеничный хлеб и немного легкоусваиваемой курицы. Ты должен держаться подальше от тяжелой пищи, которая трудно переваривается, например, бургеры и жареный картофель. Да ладно, ты сделал то, о чем я здесь написал и у тебя есть ещё один день? В день боя, скорее всего, у тебя не будет большого аппетита, но важно поесть здоровой пищи утром, например, яйца, овсяные хлопья, или ещё немного этого гребаного сладкого картофеля. Хоть ты хочешь восстановить вес, ты не должен переедать. 
Когда я дрался с Элвисом Синошичем, мне надо было сбросить много веса, что я сделал довольно легко. Но позже я чувствовал себя полным дерьмом. Я был выжат как лимон, и в попытке убрать это ощущение и вернуть вес, я начал есть, до тех пор, пока мне не стало хреново. Когда у меня стало достаточно энергии, чтобы чувствовать себя лучше, я опять начинал поглощать пищу. Мне удалось восстановить свои силы и даже набрать 224 фунта, однако был один побочный эффект. Я пошел на бой с чувством, как будто в моем животе было пушечное ядро . Клянусь Богом, я чувствовал себя так как если бы у меня внутри плавала золотая рыбка. Я должен был быть лучше, вступая в бой. 

Другой раз моя сгонка веса пошла совершенно не по плану, когда я дрался с Эктором Рамиресом в Ирландии. Я появился там за три дня до взвешивания, а я весил 226 фунтов. Обычно мне не надо сгонять пот (это не каламбур, а мой комедийный гений), но в этой Ирландии не было дистиллированной воды. Кроме того, все их продукты были пропитаны жиром. Если бы я заказал яичные белки, они бы вымочили их в масле. Если бы я заказал овсянку, то они дали бы мне эту хрень в виде пюре со сливками. Очень вкусно, но это не часть какой-либо диеты, о которой я слышал. Если бы я заказал салат, я уверен, они бы оставили его пропитываться на полчаса в ведре с салом. Поэтому, когда ты гоняешь вес, принимай во внимание контекст, равно как и немного дополнений. Салат автоматически не сделает еду здоровой, говнюк.
Если ты не в курсе, как определенная диета будет работать на сгонку веса, я рекомендую тестировать такую диету за три или четыре месяца до боя. Если у тебя еще есть сомнения, диета для того, чтобы быть на светлой стороне. Последнее, что ты хочешь сделать для фанатов, заплативших свой кровный доллар для того, чтобы видеть тебя в бою, это облажаться.

Хочешь стать профессионалом? Пакуй вещички.


Многие посоветуют тебе посещать разные залы и тренироваться с максимально возможным количеством разных бойцов, и я не могу не согласиться с этим. Всегда целесообразно заниматься с разными парнями и извлекать для себя новые идеи.

Хоть я и обитаю в Вегасе, я ездил в Калифорнию, чтобы тренироваться с парнями из АКА, но, когда делаешь карьеру в смешанных поединках, становится все сложнее куда-то выбраться. Теперь я путешествую без тренера по силовой подготовке, без ребят,готовящих меня к следующей схватке, и не придерживаюсь выработанного режима. Набив желудок охуенно жирной жрачкой в Ирландии, мне было вдвойне тяжело согнать вес, и теперь мне вовсе не хочется путешествовать перед боем. Слишком много отвлекающих факторов, да и негативных аспектов в этом значительно больше плюсов.

Бойцы вроде Ренди Кутюра и Чака Лидделла, практически проживающие жизнь в дороге, прекрасно справляются с этим, но они уже больше десяти лет в этом бизнесе и значительно мужественнее меня. Советую не путешествовать по тренировкам, а переезжать в подходящий для разнообразных занятий город, к примеру: Лос Анжелес, Сан Диего или Нью Йорк. Допустим, проживая в Вегасе, можно добраться до пяти разных залов за какие-то десять минут на машине. 

Полагаю, это - лучший выход из положения, ведь так ты остаешься в режиме, но все еще пересекаешься с новыми людьми и подхватываешь их идеи и задумки. Ежели ты не готов оставить свое родовое гнездо или работу, чтобы правильно тренироваться, лучше увлекайся ММА в качестве хобби и не думай заниматься этим профессионально. К сожалению, эта работа требует жертв, и точка.


Вдумчиво о питании

Никогда не смешивай тунца из консервной банки с яичным белком, так как весь дом будет после этого вонять тухлой рыбой, как минимум месяц. Твои кошки сойдут с ума, друзья будут корчит недовольные рожи, приходя к тебе в гости, а твоя девушка будет в ярости. Это - худшее, что можно сделать.


Член в коробке

автор: Адам Сингер


Советы для разжиревших и вышедших из формы бойцов, которым не место в клетке.

Существует огромное множество парней, жаждущих славы профессиональных бойцов, но не готовых вкладываться и трудиться по полной. 
Если ты принадлежишь именно к этой категории, то следуй следующим установкам. Они помогут тебе выжить, а то и победить в клетке.

1. Внешний вид - самое главное. Бритая башка и козлиная бородка сотворят чудеса в запугивании оппонента. Остается еще набить грозную татуху, и победа почти гарантирована.

2. Блокируй все удары лбом. Получать по еблу - крайне болезненно и может подпортить твой внешний вид. Твоя голова значительно крепче лица.

3. Бесконечно выбрасывай правые оверхэнды хоть с закрытыми глазами. Неважно, куда ты бьешь, даже необязательно видеть перед собой саму цель. Просто маши руками, как на параде, а если вдруг попадешь в судью, скажи, что он, блять, сам виноват, что под ногами путался.

4. Стероиды, стероиды и еще раз стероиды. Сии волшебные элексиры могут заменить любую тренировку, да и улучшить твой внешний вид.

5. Дерись только в родном городе. Почему? Твои болельщики будут орать так громко, что любой судья тут же уяснит, что именно ты и являешься победителем. Если судьи по какой-то причине, все-таки, игнорируют толпу и отдают предпочтение твоему сопернику, можно устроить знатную заварушку.

6. Если ничто не помогает, свернись в позу зародыша и моли о пощаде.

7. После боя не стоит консультироваться с врачом. Вместо этого ходи среди зрителей и оправдывайся. Наибольшее впечатление на телок ты произведешь в бойцовских шортах, голый по пояс и перемазанный собственной кровью. Пару недель спустя обязательно расскажи всем, что дерешься в UFC.

8. Форрест и Большой Джон постоянно тренировались и спарринговались бухими в стельку. Они решили, что попадут в уличную драку именно в подобном состоянии, и готовились изо всех сил.


Клетка - твой второй дом. Ты в этом уверен?

Принимая участие в смешанных поединках, ты должен наработать бойцовские навыки, чтобы использовать их в клетке, а также использовать клетку, чтобы она выгодна служила твоим бойцовским навыкам.
Первая и наиглавнейшая вещь, которой вы должны научиться - это умение сохранять вашу ориентацию в клетке. В отличии от прямоугольных рингов большинство клеток являются круглыми, что заставляет вас теряться в пространстве. 
Вместо того, чтобы глядеть на окружаюшие звенья цепи, на которых порой сложно сфокусироваться, я слежу за черной линией внизу, нарисованной на канвасе, которая отстоит на пару шагов от края забора. И если я стою лицом к центру клетки и эта линия прямо у меня под ногами,значит не нужно лишний раз напрягать мозги, чтобы понять, что забор прямо сзади меня. И наоборот, если я стою в таком же положении, а эта линия под ногами моего соперника ,значит позади его спины находится забор. 

Это ценная информация потому, что клетка может работать как на вас, так и против вас. Если ваша спина напротив забора, считайте, что один из путей отхода вы потеряли и это делает вас более уязвимым для атак противника. Если спина вашего противника возле забора, то он уязвим для ваших атак. В результате мы имеем, что цель любого поединка в срезании углов при помощи передвижений, чтобы вынудить вашего оппонента шагнуть за пределы черной линии. 
Звучит легко, но в основном добиться этого очень сложно. Чтобы добиться успеха вы должны дождаться, пока ваш противник попытается сделать шаг в определенном направлении и опережая его самому сделать шаг туда куда хотел он. Если вы будете делать все правильно, то сможете легко направлять его движения по клетке. В случае, если у вас все же получилось заставить оппонента попятиться к сетке, может оказаться затруднительным удержать его на одном месте из за отсутствия острых углов, поэтому важно воспользоваться моментом и либо начать ударную комбинацию, либо связать его в клинче и прислонить его спину к клетке. 

Если вы сумеете воспользоваться всем этим, у вас появится на выбор любая возможность наступательных маневров, например броситься вниз, захватывая его ноги или же начать выбрасывать ближние комбинации. Из за его неспособности отступить назад ваши методы будут более эффективными.

Клетка также может быть использована, чтобы получить преимущество на канвасе.

Когда ты находишься на противнике, двигая его к периметру клетки и прижимая его голову к сетке, ты можешь основательно ограничить его подвижность. До хрена боев было выиграно таким путем, однако в последние годы бойцы, заблокированные внизу, стали мастерами в таком элементе, как подползание спиной вверх по клетке с последующим подъемом на ноги. Важно научиться такой технике, но в то же время нужно быть осторожным. Когда я использовал этот навык в бою с Эктором Рамирезом, он так ударил меня сбоку в голову, что мое ухо попало прямо в отверстие в металлической сетке по пути наверх. Было охрененно больно.

Совет эксперта: хорошо, если у вас маленькие уши, это может помочь.

В дополнение к изучению атакующих маневров применительно к ситуации, когда ты толкаешь противника к сетке, также важно изучить оборонительные моменты – когда тебя будут так возить. Цель этого маневра - завести твои руки под руки противника, прежде чем он сделает то же самое. Если ты облажаешься , оппонент сделает то, что должен был сделать ты - сложит руки вместе за спиной в замок, что позволит ему делать всякие неприятные вещи, например, поднять тебя и грохнуть головой о настил. Очевидно, что лучше всего избежать этого замка совсем, но важно всегда быть готовым к наихудшему сценарию. 

Когда моя спина прижата к сетке и противник замыкает руками замок за моей спиной, я использую прием, который Тито Ортиз показал моему давнему учителю, Рори Сингеру. 
Этот прием называется «чесание спины», ведь то, что ты делаешь – трешься спиной о сетку сверху вниз. Так как руки твоего оппонента сжаты у тебя за спиной, то костяшки его пальцев соответственно трутся о стальную клетку, что довольно неприятно – в результате он тебя отпускает. Если этот метод не работает и он поднимает тебя с целью провести тейкдаун, у тебя есть выбор:
1) Позволить ему сделать это и подняться на ноги, используя клетку, либо попытаться изменить позицию.
2) Вцепиться в сетку, чтобы помешать противнику осуществить задуманное. Вообще-то цепляться за сетку в ММА запрещено, но если ты знаешь, что у тебя нет шансов выжить в случае если ты окажешься на канвасе, то это лучшее решение.

Конечно, судья будет снимать по очку за нарушение правил, что случалось с Тито Ортизом, когда он пытался не дать Рашаду Эвансу уронить себя. Когда Тито спросили о тактике после боя, он сказал: «Если ты не мухлюешь - ты не пытаешься». Я должен согласиться с ним. Лучше быть плутом, чем лузером. Серьёзно, у меня есть глубокая ненависть к поражениям. Если бы у меня был выбор либо просрать, либо получить кувалдой по яйцам, я бы выбрал второе. Да, я только что сказал, что я сделаю то же самое, что и Тито Ортиз.

Возвращаемся к основам
(или, прибереги резкие движения для дискотеки 80-ых, Шабба Ду).


Пару лет я работал с профессиональным тренером, и он заставлял меня делать все эти новомодные схемы упражнений,такие как тренировка с ядрами,гирями и упражнения на сопротивление с резиной. 
И хотя я брал что-то с каждого занятия, я пришел к выводу что большинство из этих упражнений не так уж хороши. В основном было бы гораздо эффективнее сосредоточиться на базовых упражнениях типа тяги, жима. Это неплохо, конечно, дополнять основы упражнениями с гирями и на специальных тренажерах, но вам определенно нужно развивать вашу базу при помощи старых добрых упражнений.
То же самое обстоит и с боями. Отработка таких ударов, как вертушка и прочих крутых приемчиков безусловно прибавят вашему поединку зрелищности, но скорее всего вы ничего не добьетесь в драке, если на этом и заканчивается весь ваш арсенал. Если вы когда нибудь будете вынуждены выбирать между такой яркой техникой и базовой, всегда выбирайте базовую. Хороший правый кросс позаботится о вас в октагоне гораздо лучше, чем удар ногой с разворота. 
Простое глубокое понимание базовых позиций даст вам гораздо больше на земле чем целый набор причудливых приемов на сабмишен. Когда же вы изучите основы, тогда пожалуйста, можно подучить и пару ловких приемов. Самое главное не основывайте ваши тренировки на подражании движениям Брюса Ли.


Повторяйте за мной: Я мать твою непобедимый!

Когда твой противник отвесил тебе хорошую плюху по лицу, не тряси головой в попытке ее прояснить. Это не бейсбол бля.
И мне не интересно, сколько звездочек крутятся у тебя над головой. Трясти своим чайником это то же самое, что сказать твоему противнику - "ты в меня здорово попал, иди ударь меня еще раз".
Ты так же не должен кивать головой,что также является плохой привычкой многих бойцов нахватавшихся этому в зале во время спаринга с друзьями. Я имел обыкновение совершать эти ошибки все время, но это дает твоему оппоненту лишь дополнительное подкрепление. И неважно как тебя задели, ты никогда не должен этого показывать. Прекрасный пример парня который не выражает никаких эмоций в ринге - это Вандерлей Сильва (не подумайте что у меня стоит на Ванда , нет, я просто отдаю ему дань уважения...ну.. ок.. может и есть чуток..). 
Ты можешь переехать его грузовиком, а он развернется назад и спросит, как ни в чем ни бывало: "И это все? Ты долбаный слюнтяй!". А выражение лица Федора даже еще круче потому, что он выглядит так, как будто даже не знает, что находится на ринге.


"Руди, Руди ..."

Находясь внутри клетки существуют два способа покорить толпу

Первый - это быть одним из лучших бойцов на планете. Я не говорю o просто хороших бойцах - я говорю об одних из лучших, таких как Андерсон Сильва. Ты должен выглядеть настолько хорошо, когда дерешься ,чтобы люди подумали, что ты даже не напрягаешься при этом. Ты должен выглядеть так, как будто способен на гораздо большее и если чуть более приложишь усилие, то раскидаешь своим пердежом этих идиотов направо и налево. 
Люди как правило очарованы таким типом бойцов. Хотя такой тип бойцов и поднимается на самый верх, Чак Лиделл был там некоторое время,однако люди забывают все очень быстро.

Если же ты не крутой боец с гладким и почти невероятным бойцовским стилем, тогда ты можешь схитрить как лиса. Не попадайся в ловушку и не ставь внешнее превосходство вперед твоих навыков. Просто будь как я, парень который как кажется работает ради всего что имеет. Производи впечатление тем, как тяжело и усердно ты работаешь все время. 

Люди поддерживают такой тип бойцов потому, что ты признаешь этим, что ничем не лучше чем они, ты просто трудяга который много трудится. Ты мужик для этих людей. Ты Рокки Бальбоа! 
В каждои бою ты должен быть андердогом. Напоминай людям перед поединком что ты не великий атлет. Ты должны заставить их вкладывать эмоции в тебя, а значит быть им симпатичным, человеком к которому можно обратиться как к своему. Куда бы ты не поехал ты должен говорить им, что у них прекраснейшие женщины на планете. Ты также должен уважать их образ жизни и местные обычаи. К примеру, если ты находишся в Алабаме, не обязательно шутить с местными жителями о неправильности спать, вместе с одной из своих сестер. Они очень обижаются на это.


Как настроить зрителей против тебя.

1) Плюйся, мочись, или любым путем извергай из себя разные субстанции. (Просто поверь мне насчет этого.)

2) Сделай какие-либо оскорбительные замечания насчет погоды, женщин, или еды в их городе. Однако если ты можешь включить пренебрежительные замечания об этих трех вещах в одном предложении, ты получаешь пропуск. Например, ты можешь сказать: «Я думаю, что эта дерьмовая погода и еда расплодили женщин с уродливой задницей, потому что я видел несколько монстров в этом захолустном городишке». Если это захолустье оказалось столицей штата, ты получаешь несколько бонусных очков. Это не поможет завоевать расположение зрителей, но ты заслужишь мое расположение, и, возможно, даже получишь пару билетов на мой следующий бой.

3) Выходи на бой с иностранным бойцом в его стране. Если ты согласен сойтись с Джорджем Сент-Пьером в Монреале или Майклом Биспингом в Англии, можешь смело отнести себя к категории отсталых мерзавцев.

4) Брось свой бандаж на трибуны, как будто это памятная реликвия, за которую надо побороться и бережно хранить. Если ты сделал это, и толпа заходится в одобрительном гуле, можешь смело вычеркивать этот город из списка «100 мест, где можно провести отпуск»

Уличный бой – заработай на пиво


Уличные бои - будь то из-за денег, разделения сферы влияния или увольнения (вас, кретины) - сильно отличается от профессиональных боев в ринге или клетке. На самом деле, на улице нет вообще никаких правил. 
Твой оппонент может пнуть тебя по яйцам, откусить нос, попробовать оторвать уши и даже насрать в руку и бросить свое дерьмо прямо в тебя – прямо как злая ревущая обезьяна. Если ты попытаешься драться, как джентльмен и начнешь боксировать по правилам Куинсберри, есть хороший шанс, что твои потроха будут торчать из твоего же горла.

По этой причине, вот мой совет для уличных боев - спрячь голову, подними руки вверх, и выбрасывай кулаки с максимальной скоростью от своего подбородка до челюсти твоего противника, постоянно двигаясь вперед. Никогда не отступай назад, двигайся только вперед. Когда ты сократил дистанцию и больше не можешь бить кулаками, бей локтями. Когда расстояние между тобой и оппонентом уменьшилось до минимума, проводи серию ударов головой. Это слепая, жестокая агрессия - лучший способ победить в уличной драке, по своему опыту говорю... Вот дерьмо, подожди. Я просрал до хрена уличных боев.

Кроме того, важно не колебаться. Если ты не отстаешь в общественном развитии, то знаешь, когда бой закончится.

Я не говорю о ком-то, кто подошел к тебе и начал словесную перепалку, потому что такие люди делают это всегда, и чаще всего дело никогда не доходит до ударов. Я говорю о том, когда этот говнюк поднимает руки, опускает голову и подходит к тебе с решимостью в глазах. Инстинктивно мы все знаем, что это значит, но сколько раз я видел, что жертва просто стояла с опущенными вниз руками и принимала удары. Это было похоже на то, что они пытались убедить себя, что каким-то образом их инстинкты были не правы, и это не их собираются бить по лицу. 
В такой ситуации, у тебя есть только два варианта, как говорится, дерись или беги. Если ты решил драться, делай это жестко, быстро и без милосердия. Я побывал в нескольких потасовках, где пытался бороться с моим оппонентом, и это глупо по двум причинам: это дает твоему противнику возможность нанести несколько хороших ударов, вдобавок затягивается весь поединок, что увеличивает твои шансы оказаться в обезьяннике. Как только бой начинается, он начинается.
Делай все быстро и жестко, наноси повреждения, а затем убирайся оттуда.

Если ты похож на большинство людей и имеешь врожденную боязнь драки, лучший способ преодолеть его - попасть в парочку заварушек.
Ты же не хочешь выйти и врезать парню, который обедал со своей семьей, потому что это просто позор, но ты будешь удивлен, насколько легко найти желающих подраться. 

Например, не так давно я сидел в баре в Афинах, штат Джорджия, и этот сопляк подходит и смешно смотрит на меня.

"Чувак, я бы очень хотел подраться с тобой", заявил он.
"Да?"
"Да".
"Не вопрос", сказал я. "Встречай меня в туалете через пять минут". Это, вероятно, прозвучало гомосексуально для остальных посетителей бара.

Короче, через пару минут, я направился в туалет, и конечно, он там ждал меня. Я подхожу к раковине, снимаю часы, ложу их в свою кепку, а кепку - в раковину. Я поднял руки, ожидая, что этот юнец отступит и скажет что-то вроде: "О’кей, я просто пошутил". В конце концов, он не был таким большим парнем. Я все ждал и ждал, а потом я увидел, что он встал в стойку и начал перемещаться. Вот дерьмо, подумал я. Этот малыш знает некоторые основы бокса. Он выглядел так, как будто знал, что он делает. Без каких-либо колебаний, я бросился на него. Я не знал, что мой друг Верн справлял нужду у ближайшего толчка. Мы врезались в него, заставляя его оросить мочой все вокруг. Не желая огорчать его дальше, я вытащил парня в клинч, он прижал меня к стене, а я начал молотить его кулаками со всей дури. В конце концов, я попал, он начал хватать ртом воздух, как вытащенная на сушу рыба, а затем упал в кучу на полу. Я вернулся к раковине забрать свои вещи и вернулся в бар.

Я сказал моему другу Рори, что произошло, и он мне не поверил. "Ты не какой-то тупой осел, который влезает в драки в туалете бара" сказал он. "Ты умнее, чем это".
"Нет ", возразил я.
Через несколько минут побитый парень подошел ко мне и протянул бутылку пива. "Я видел, вы пьете Нью-Касл, и купил вам".
"С этим парнем я дрался", сказал я.
"Ты только что с ним дрался?" Рори спросил его.
"Да".

Все это было так спокойно, мы ни о чем не парились. Никто не получил серьезных повреждений, и ни у кого не было обид. Все прошло настолько хорошо, что когда позже в ту ночь пьяный студент колледжа предложил мне подраться в другом баре, я принял его предложение. Самое смешное, что когда я вернулся в Афины через год и заглянул в тренажерный зал Hardcore ММА, то увидел на тренировке обоих парней. Я почти уверен, что они оба записались туда после нашей встречи, и подумал о том, что Hardcore Gym должны заплатить мне вознаграждение за новых клиентов.

Во всяком случае, мораль этой истории в том, что уличные бои - не такая уж серьезная штука, поэтому нет никаких причин, чтобы твой страх помешал походам в бар с женой. Даже если тебе надрали зад, ну и что. Фингал под глазом пройдет, да и сломанный нос можно починить. Страх – хорошая штука, потому что он помогает выжить, но если он становится настолько велик, что мешает тебе делать то, что ты хочешь, ты должен противостоять ему... С учетом вышесказанного, если ты просрешь или получишь ножом, я скажу всем, что я предупреждал тебя о том, что уличные бои - это глупо.


Самооборона - Совет для дамы (и сидящих за решеткой).

Один из лучших моментов моей жизни был, когда я обучал самообороне группу первокурсников с факультета права Университета Джорджии. Там было около тридцати горячих цыпочек в тренировочных костюмах, и я заставил их смоделировать изнасилование друг друга. Я продолжал кричать: "Вперед, девушки, преуспейте в изнасиловании!"
Если серьезно, для женщин очень важно узнать хотя бы некоторые основы самообороны, чтобы защитить себя от слюнявых извращенцев. Для трех женщин, которые уже приобрели эту книгу - я написал в другой главе, посвященной технике, о движении, с помощью которого можно быстро подняться со спины на ноги. (Чувак, если ты взял на вооружение мой совет об участии в уличных драках, чтобы преодолеть страх и в настоящее время сидишь за решеткой, то ты также можешь узнать эту технику чтобы предотвратить или, по крайней мере, отсрочить неизбежное: неминуемую мужскую любовь, которую ты получишь в другом виде клетки.)


Чувак, тебе не всегда нужно идти выжимать Джекхаммер.


Если ты страстно увлечен боями, то должен сделать все от тебя зависящее, чтобы подготовиться к большой битве. С твоей карьерой и годами тяжелой работы на кону может быть заманчиво ходить в качалку три-четыре раза в день. Хотя это может быть полезно, важно распознавать, когда ты перетренирован. Если ты не слушаешь свое тело и продолжаешь выжимать из себя все соки, от этого будет больше вреда, чем пользы.

Некоторые симптомы перетренированности:

1) Ты никогда раньше не чувствовал такой слабости
2) У тебя появились проблемы со сном
3) Ты теряешь аппетит
4) Потеря веса выходит за пределы нормы.
5) Чрезмерные мышечные боли и судороги.
6) Заметное снижение трудоспособности.
7) Аномально высокая частота сердечных сокращений утром в состоянии покоя. (Чтобы знать что твой пульс слишком высок, ты должен знать с чем это сравнивать, для этого мониторь частоту сердечных сокращений до того как устаешь.)
8) Снижение полового влечения.

Если ты поставить галочку напротив всех, большинства, или даже некоторых пунктов, то ты либо перетренировался, либо твои лучшие друзья – «Сэмюэль Адамс» (марка пива – прим.), «Бен и Джерри» (мороженое – прим.), а твое любимое место - диван (это отвратительно!).

Но я ни хрена не знаю ни о Дженни Крэйг, ни о том, как она помогает полным людям поднять свои бройлерные бедра с дивана, так что давайте будем иметь в виду "перетренированность", о которой я кое-что знаю, потому что у меня был «друг», который нашел "себя" в этом затруднительном положении...

Простое прекращение тренировок – это не способ восстановления потенции, джентльмены. Вместо этого сделайте паузу и попробуйте делать меньше энергозатратных упражнений в своем режиме, заменив их восстановительной тренировкой.
Когда все тело устало и болит, ты должен делать комплексные упражнения для всего тела, например занятия на эллиптическом тренажере или вертикальном кардиотренажере - это задействует руки и ноги. Целью является поддержание сердечного ритма между ста и ста двадцатью ударами в минуту в течение длительного времени, чтобы обеспечить восстановительный кровоток во всем организме.

Интенсивность измеряется скоростью сердцебиения, поэтому до тех пор, пока она не поднимается выше ста двадцати ударов в минуту, интенсивность будет иметь небольшое влияние на твое тело. Если пульс слишком высок, потребность в энергии возрастает. Следующая тема после восстановления - сердечная производительность, когда пульс повышается, то ты начинаешь работать над дыхательной системой, и когда пульс становится действительно высоким, начинаются анаэробные упражнения. Хотя важно регулярно повышать пульс до этих уровней, ты должен оставаться в восстановительной зоне, пока усталость уйдет.

Если ты чувствуешь усталость или сильную боль в одной конкретной мышце, ты должен выбрать упражнение, которое воспроизводит определенное движение, эффект достигается большим количеством повторений (это не относится к мастурбации, сумасшедшие громилы). Так же, как с общей усталостью, ты должен держать пульс между ста и ста двадцатью ударами в минуту. Когда ты делаешь это упражнение с низкой интенсивностью в течение длительного промежутка времени, ты обеспечиваешь хороший кровоток в конкретных тканях. Например, если твоя грудь и руки болят, то выполняй жим лежа и делай повторы только с весом грифа штанги. Естественно, вес зависит от твоей силы. Самое большее, что ты должен сделать - повторения с 30 процентами от максимального веса, который ты можешь отжать. Нагрузка должна быть достаточно тяжелой, чтобы стимулировать мышцы, но в то же время достаточно легкой, чтобы не нагружаться. Если все сделано правильно, местный кровоток восстановит мышцы, и ты вернешься к полноценным тренировкам в кратчайшие сроки.

В дополнение к восстановительным упражнениям, важно дать телу отдых, когда оно перетренировано. 

Лично я следую методу восстановления ОЛСП, это сокращение по первым буквам слов «отдых», «лед», «сжатие» и «подъем». Футбольные тренеры обожают этот метод. Если ты приходишь к ним со сломанной лодыжкой, все, что они говорят - "ОЛСП, детка!" Когда мои суставы болят, я часто принимаю ледяные ванны, поскольку они заставляют мышцы сокращаться и выгонять молочную кислоту. Когда ты залезешь в ванну, содержащую три двадцатифунтовых мешка льда, твои яйца и член, несомненно, сморщатся (в моем случае – яйцо и член - да, у меня только одно яйцо) в сильно ужатый кусок индейки, но после этой процедуры ты всегда будешь чувствовать себя свежее. Я также делаю контрастные ванны – сначала в ледяную воду, а потом под горячий душ.

Если ты принял решение стать профессиональным бойцом, любителем, или просто хочешь выжечь кубики на животе, которые сейчас покрыты жиром, то ты должен заботиться о своем теле. Это может занять много времени, быть неудобным, но это абсолютно обязательно. Для подражателей профессиональным бойцам - если вы попадете в рукопашный бой с мечтами о славе и известности в вашей голове, то я могу сказать одно - вы в неправильном бизнесе, братишки.

Обучение втроем:
(Лучше всего быть в середине)

Мне нравится мысль о двух цыпочках и одном Форресте точно так же, как и вам, Эбнер, Эл, Билли Боб и Бутч. (Хотите знать, как я угадал ваши имена? Потому что если вы читаете это, велики шансы, что ваши родители смогли одолеть лишь одну страницу из книги по выбору имени ребенку, поэтому выбор невелик.) Но этот раздел - не о чем-либо отдаленно сексуальном. А если это не так, значит, ты по пьяни попутал отдел порно журналов с отделом книг для чайников. Опять.

Тренировки с правильной группой парней крайне важны чтобы стать успешным бойцом в смешанных единоборствах. 

Ты не должен быть лучшим парнем в зале, равно как не хочешь быть худшим. Ведь если ты лучший, никто не будет толкать тебя вперед, и ты не будешь прогрессировать так быстро, как мог бы. В некоторых случаях, ты не будешь прогрессировать вообще. С другой стороны, ты также не хочешь быть худшим парнем в зале, потому что у тебя будет только опыт постоянного получания по жопе. Это обескураживает и твоя стратегия будет ориентирована исключительно на оборону. Чтобы получить максимальную отдачу от тренировок, ты должен быть парнем посередине. В Xtreme Couture я как раз такой парень. Я работаю с некоторыми из менее опытных парней над позициями и болевыми, но потом я тренируюсь с Робертом Драйсдейлом, чемпионом мира по джиу-джитсу, и развиваю способности к выживанию против отличного грепплера. Я почувствую вкус победы, которая мотивирует меня, и я также испытываю горечь поражения, которая злит меня достаточно, чтобы работать дальше.

В определенный момент ты можешь стать самым крутым парнем в зале, и очень важно уметь обнаружить это. 
Когда это произойдет, ты должен приглашать более сильных бойцов, с которыми будешь тренироваться. Это как раз то, что делает Рэнди Кутюр, когда готовится к очередному бою - он приглашает людей, которые лучше него в конкретных областях единоборств. Если ты не можешь позволить себе такую роскошь, то лучшее, что ты можешь предпринять в такой ситуации - тренироваться по кругу со свежими и отдохнувшими парнями. Когда ты устаешь, боец с половиной твоих умений имеет возможность надрать тебе зад, что, в свою очередь, продолжает стимулировать твой прогресс.
Я знаю, что стать лучшим бойцом в своем подготовительном лагере – это награда, символизирующая тяжелую работу, которую ты проделал, но если ты профессиональный боец, помни - победы засчитываются в твой рекорд только в клетке. Практика - лишь время для обучения и развития. Пришло время заставить себя преодолеть пределы своих возможностей и обучать себя не сдаваться, и единственный способ достижения этой цели – получить свою справедливую долю тумаков.

Заполнение дырок ... в твоих навыках, онанист.

Тренировка твоих слабых сторон требует большой силы воли. Для меня борьба, несомненно, вещь, в которой я некомпетентен, тем более, когда речь идет о ММА. В отличие от многих бойцов, я не боролся с двух лет. Мои мышцы не подготовлены для таких движений, и в результате я устаю как собака каждый раз, когда я это делаю. Долгое время, я не обращал внимания на борьбу, как будто это была неприятная возня крабов.

Когда этот спорт стал моей работой, я сразу понял важность тренировки своих слабых сторон и стал заставлять себя бороться постоянно.
По прошествии трех лет я заметил серьезные улучшения.

Тем не менее, я, вероятно, мог бы поиметь намного больше выгоды, если бы не избегал полезного процесса улучшения своих слабых сторон. Вопрос о пропуске тренировок встал из-за травм. Если мой локоть был поврежден, то первое, что я мог пропустить это тренировку по борьбе. Вы можете поставить свою задницу на кон, но я терпел боль на тренировках по ударной технике и джиу-джитсу, но когда я приходил на борьбу мой локоть начинал болеть намного сильнее. 

"Нахуй это все, думал я, пойду отдохну от этой травмы. Я подтяну борьбу когда локоть заживет." Проблема в том, что когда ты являешься профессиональным бойцом ММА ты получаешь травмы постоянно, и эти травмы становятся поводом пропустить тренировку для тебя. Я не единственный кто делал так, я видел что так делали постоянно все бойцы. Когда Кейл Ярброу (Kale Yarbrough) был на шоу TUF, его колено было все измучено травмами. Он в первую очередь ударник и в те дни, когда мы тренировали стойку он с трудом оставался в строю, чувствуя боль. В те же дни, когда мы тренировали джиу-джитсу он сидел в сторонке, залечивая свою травму.

Если у тебя нет боя в течение четырех-пяти месяцев, это неправильный подход к делу. Время без боев должно быть потрачено на закрытие своих слабых сторон. На самом деле время на это очень ограниченно, потому что за месяц или два до боя, вам следует отложить в сторону свои слабые стороны и сконцентрироваться на специальных техниках для боя. Например, если мне предстоит бой с борцом, то два месяца до боя я буду тратить дни на улучшения спроулов и возвращения на ноги со спины. Я буду спарринговать с борцами и бросать удары когда они идут вперед пинать их когда они вяжут меня, но я не буду тратить много времени на саму борьбу, потому что это последняя вещь, которую я хотел бы делать в бою.
Для того, чтобы продолжать становиться лучше, когда ты травмирован, тебе придется пойти на жертвы. Если ты такой же как я и борьба это твоя главная слабость, то иди на тренировки по борьбе, но отсиживайся когда наступает время ударной техники. Если ты паршивый кикбоксер, то иди на тренировки по ударной технике и спаррингуй, но отдыхай когда начинается борьба. Я стал так делать совсем недавно и, хотя порой это очень тяжело, но я заметил, что это приносит намного больше пользы в тех аспектах техники, которые следует подтянуть.

КНИГА 2
ПСИХИКА
«Мы умираем от того, что слишком много думаем»
-Энтони Хопкинс
«Тот, кто колеблется, мастурбирует»
-Украдено Форрестом у того, кого он избил (он уверен)

Если ты думаешь о чем-то достаточно долго, то ты почти гарантировано облажаешься в тот момент, когда это событие произойдет. 
Предположим, что девушка, в которую ты был влюблен со второго класса, ошеломляет тебя на вечеринке тем, что шепчет в ухо: "Я хочу, чтобы ты меня трахнул". Что ты будешь делать? Ты ведешь ее в ближайшее свободное место, и приступаешь к тому, о чем ты мечтал. Она получает лучшее, что ты можешь дать, и ты уходишь, чувствуя себя королем. 

Теперь, скажем, та же самая девушка приходит к тебе в понедельник днем и говорит: "Я хочу, чтобы ты трахнул меня на рождественской вечеринке в эти выходные, глупыш". Если ты похож на большинство мужчин, то ты улыбаешься, уверенно хлопаешь её по попке, и сразу же начинаешь строить планы обо всех непристойных способах доставить ей удовольствие. Проблема в том, в девяти случаях из десяти ты не придумаешь надежный план, так что забей на это, твоя первая попытка является единственно верной. Но нет, это было бы слишком просто. Ты прокручиваешь сценарий в своей голове снова и снова, возможно, даже рисуешь несколько диаграмм. К полудню пятницы, ты воссоздал эту сцену столько раз, что засрал все в своей голове. Ты начинаешь сомневаться в своей способности доставить ей удовольствие. Когда приходит время делать дело, беспокойство о способностях уже сделало тебя своим рабом. Мир становится темным и чужим, в то время как ты слепо тыкаешься в поисках точки G. Она уходит, испытав с тобой самое худшее, и ты идешь домой, чувствуя себя неудачником, куском дерьма, ублюдком с нестоячим членом.

Думать слишком много о бое может быть столь же пагубным. Когда я был ребенком, я выиграл свой первый бой именно потому, что у меня не было времени для аналитики. Билли, главный забияка в школе, подошел и двинул мне в лицо, но я мгновенно среагировал и повалил его на землю. У меня не было понятия, что это был маунт, но в этой позиции я бой и закончил. Я несколько раз жестко приложил его головой в лицо, отчего он тут же заревел. Учителя разняли нас, в то же время они не выглядели разозленными. Они были слишком ошеломлены. Я был тихим, спокойным ребенком, но только что устроил самую крутую заварушку в истории школы. Даже директор школы был шокирован, все, что он мог сказать, было: "Не делай так больше".

Я и не делал так больше, но это было отнюдь не потому, что я считал, что бои – это неправильно. Я был одним из немногих белых детей в Моносана, школе для чернокожих (я знаю, это такое избитое клише. Если я когда-либо встречу Эминема, я собираюсь ударить его в дыню за то, что он разрушает мою тему о "единственном белом парне"), и если бы я был машиной для драк, я спас бы себя от многих мучений.

Причина, по которой я больше никому не надирал задницу было то, что никто не подходил ко мне со сжатыми кулаками. Они всегда подходили ко мне с трэштоком, например: "Я пробью дыру в твоей голове, сука". Вместо анализа, возможно ли такое в принципе, я бы автоматически поверил ему. Я бы подумал: «Черт, этот парень собирается пробить дыру в моем лице». Не имело значения, если бы он был в два раза меньше меня и являлся самым слабым человеком на планете. Я бы автоматически отступил.
Если бы тот же парень просто врезал мне, я бы, наверное, положил его лицом на асфальт, но, говоря дерьмовые слова, он дал мне время подумать обо всех возможных результатах. Я имею в виду, кто хочет получить дырку в лице? Еще хуже, если кто-то вызвал меня в начале дня, потому что тогда бы я сидел в классе и думал об этом в течение следующих четырех часов. К тому времени, когда уроки закончились, беспокойство об этом превратило меня в крупнейшую сучку на планете. 

Чтобы этого не происходило, никогда не думай о последствиях перед боем. К черту рациональность. Конечно, чаще это гораздо труднее, чем звучит.
К тому времени, когда я попал в UFC, у меня уже было несколько боев в активе, но это не остановило меня от того, чтобы долго обдумывать несколько первых боев. В конце концов, я был в UFC, и надеялся драться перед миллионами зрителей. Если бы моя задница принадлежала мне, я бы не смог выследить пять видеокассет, гулявших в округе, сжечь их, и покончить с этим.

Это дерьмо будет преследовать меня. Я думал о мельчайших деталях, по сто раз о каждом «если», и, как результат, я не показывал максимум своих возможностей.
Прекрасным примером является мой бой с Тито Ортизом - я думал слишком много обо всем, что касалось этого боя. Сейчас я не говорю, что ты не должен составить геймплан для боя. Ты должен сделать свое домашнее задание, тренироваться на максимуме каждый день, и знать, что ты не сдашься. Пока ты выполняешь эти три элемента, оставь предстоящий бой за рамками своего мышления, как будто ты занимаешься своими повседневными делами. Бой – это только бой, так что не придавай ему больше значения в своей голове. Помни, что твоя жизнь мала и бессмысленна.


Деление явлений на разные категории = Просвещение

(Как крепко держаться на своем месте)

Многие люди утверждают, что ММА – это не настоящая работа, и мне придется согласиться. Если бы ММА было настоящей работой, я любил бы его в два раза меньше. 
Тем не менее, ты не можешь сказать, что если это не настоящая работа, то бойцы не чувствуют стресса. Если ты только начинаешь свою карьеру, то получаешь в лучшем случае пятьсот долларов за выход в клетку и еще пятьсот за победу. Можно драться пару раз в месяц, но только если ты выходишь из клетки не травмированным. И если ты всегда заканчиваешь без повреждений, это, вероятно, означает, что ты никаким образом не можешь заработать больше тысячи за бой. С деньгами становится немного лучше, если ты сделаешь себе имя и попадешь в промоушен посерьезнее, но тогда к твоим обязанностям прибавляются автограф-сессии и спонсорские фотосессии, плюс ко всему ты должен путешествовать по всей стране, чтобы участвовать в боях. Ты также должен бороться со стрессом, связанным с двумя поражениями подряд, ведь ты можешь скатиться во второстепенные промоушены.

Избыток стресса может привести к большому разнообразию катастрофических побочных эффектов, самые неприятные из которых: лишний вес, слабая имунная система, низкий болевой порог, обстипация, сыпь, газообразование и значительное тестикульное сокращение. Если твоя профессия не требует взаимодействия с другими людьми, возможно, с этими побочками и можно смириться. Однако, ежели ты дерешься за деньги, тебе лучше не быть жирным, вечно болеющим плаксой, полным дерьма, пребывающим в постоянном смятении и пердящим в лица партнеров по борцовским тренировкам. Еще немного, и тебе останется лишь застрелиться, причем желательно в лицо и несколько раз подряд.

Если ты позволишь стрессу получить контроль над тобой, это сломает твои тренировки, и если они проходят дерьмово, ты, скорее всего слишком много думаешь о предстоящем бое.
В свою очередь, поражение создает больше стресса, и вскоре ты попадаешь в индейскую резервацию в сраном городе Клирлэйк, штат Калифорния, и дерешься в андеркарде IOU. 

Чтобы остановить этот негативный цикл стресса, я использую метод психической раздробленности. Например, если скоро тренировка, а у меня целый список дел, я напишу все это в расписании и оставлю его на столе в моем кабинете, где я обедаю. Написав это, я знаю, что будет ждать меня, когда я вернусь, и поэтому могу очистить свою голову от всего, что в этом списке находится. Если ты держишь этот список в голове, ты рискуешь забыть то дерьмо, которое там перечислено, а в случае если ты всюду берешь этот список с собой, в том числе тренажерный зал, включается твоя способность сосредоточиться на том, что ты должен делать. 

Я также применяю методики обособления относительно своего отношения к боям, тренировкам и своей жизни в коллективе. Как только я добираюсь до зала - сразу оставляю солнечного распиздяя Форреста за дверью и превращаюсь в первосортного грубияна. Если кто-то пытается заговорить со мной о чем-то кроме предстоящей тренировки, я просто-напросто посылаю их куда подальше.

Да будь это хоть фанат, мечтающий об автографе, или мой лучший друг. Если они настаивают, я вкрадчиво говорю им:
- Извините, не могу говорить, так как работаю. Буду рад побеседовать с Вами позднее.

Мне, лично, это грубым не кажется. Если б я начал приставать к ним во время их рабочей деятельности, они, возможно, сказали бы мне тоже самое. Конечно, можно рассуждать, что я - типа знаменитость и нуждаюсь в их одобрении для собственного благополучия, но тут мы имеем несколько другие обстоятельства, и эта точка зрения не имеет смысла. Когда кто-то подходит ко мне на улице, я почти всегда останавливаюсь и готов к этому дерьму. Проклятье, я даже выделю время на то, чтобы начать беседу с кем-то, кто подошел ко мне, когда я занимаюсь кое-чем, что большинство людей посчитало бы важным, как... к примеру... покупаю моей любимой обручальное кольцо.
Если я не тренируюсь, я - просто душка. Я понимаю, что не так легко переключиться с сосредоточенного напряжения профессионального бойца на обычный разговор, но я пользуюсь методом "словесного дзюдо". Этому меня научили вышестоящие должностные лица, когда я служил в полиции, в Джорджии, на тот случай, если я, допустим, пишу отчет, и ко мне подходит какой-нибудь мудак, задавая мне тупой вопрос вроде:
- Это настоящий ствол?

Вообще-то, словесное дзюдо состоит всего из одного слова, которое ты говоришь про себя или вслух, чтобы переключаться по ситуации и не выходить из себя. (Слово или применяемый звук должны звучать мирно, как, к примеру, "вуууусаааа". С таким звуком ты точно не сможешь сформировать злобное предложение наподобие: "Сейчас я выколю твой ебаный глаз!") Я стараюсь быть отзывчивым и добродушным на улице, но, во время тренировок, я пытаюсь отключить все раздражающие факторы окружающего мира. Если ты хочешь добиться успеха в боях, тренировочный зал должен стать чем-то вроде внутреннего убежища, где ты можешь быть самим собой и выпустить злого демона, который прячется внутри. 

Эта форма раздробленности также работает по-другому.
Когда я в конце дня выхожу из тренажерного зала, я оставляю все мысли о боях за моей спиной. Психиатры часто говорят, что ты не должен делать ничего, кроме секса и сна, и я полностью с ними согласен. Я не из тех людей, у кого стены дома увешаны памятными вещами, связанными с UFC.

Я не ношу одежду боевых брендов за пределами тренажерного зала и не разговариваю о боях с моими друзьями. Точно так же, как я делаю список всех счетов, за которые надо заплатить и оставляю его на своем столе, когда иду на тренировку, я оставляю все, что я должен сделать, чтобы подготовиться к предстоящему поединку по расписанию, висящему в тренажерном зале. 
Это позволяет мне сосредоточиться на том, что я делаю, тем самым снижая мой стресс. Я представляю мой дом, думаю о своих кошках, жене, хорошем питании и просмотре фильмов. Дома я даже не смотрю записи боев моих будущих соперников – я делаю это между тренировочными сессиями в зале.
Каждый день я больше всего ценю час перед сном. Я буду просто лежать с моей женщиной, смотря телевизор и поедая нездоровую пищу. Не имеет значения, если в тот день у меня была самая тяжелая тренировка в моей жизни. В этот час бои для меня не существуют. 

Использование этой формы раздробленности не означает, что ты должен отрицать свою личность.

Если бои находятся в центре твоей жизни, это, очевидно, большая часть тебя. Это то же самое как если ты был бы полицейским – ты скорее всего будешь тусоваться с другими копами, травить полицейские байки, ходить стрелять пару раз в неделю. Но тот факт, что ты являешься полицейским, не значит, что нужно носить одежду, которую каждый коп на планете носит вне службы. Тебе не нужно расклеивать фотороботы преступников на стенах своей берлоги или смотреть только полицейские сериалы поздно ночью.

Я искренне верю, что для того, чтобы преуспеть в своей профессии, у тебя должна быть личность вне неё. Это единственный способ уменьшить стресс. Прекрасным примером является мой бой с Кейтом Жардином. Я проиграл, и, как ты можешь судить по моим обильным слезам, был совершенно разбит (момент потери мужественности, мне очень жаль).
Но ей-богу, когда я вышел из арены двадцать минут спустя, я был абсолютно в порядке. Я улыбался и валял дурака со своими друзьями. Если у меня не было бы личности вне спорта или не хватало бы навыков применения метода раздробленности, я был бы опустошен намного больше, чем те несколько минут, когда я держал свою бедную голову после получения таких ударов, и в свою очередь мне было бы гораздо труднее прийти в норму.

Визуализируй это!
(или, чему научила меня девушка-хиппи)

Чем ближе бой, тем больше он будет занимать все твои мысли. Если за несколько дней до шоу бой никак не выходит из моей головы, я использую технику визуализации, чтобы освободить мое сознание. Это довольно просто, ведь я научился ей в баскетбольном лагере, когда мне было тринадцать лет. Все, что тебе надо сделать – заполнить водой ванну, залезть в неё, а затем перебрать в голове все возможные исходы боя, как хорошие, и плохие. После того как ты пропустил через себя все возможные сценарии, остановись и представь, что все твои беспокойства и тревоги уходят с водой в канализацию. Когда вся вода утечет из ванны, прыгай в душ и очисти голову от всех мыслей о бое. Я делал это несколько раз, и могу сказать: эта штука работает на удивление хорошо.

Подобная техника может также использоваться для переключения твоего мозга из режима "пинания хуёв" в "режим тренировки" перед практикой. За двадцать минут, до того как я пойду в тренажерный зал, я залезаю под душ. Пока вода течет по мне, я думаю обо всех мелочах, которые я должен сделать за этот день и о небольших победах, которые мне нужно одержать. После душа я пью эспрессо Американа от Старбакс (пожалуйста, пожалуйста, станьте моим спонсором!). Когда с кофе покончено, это означает, что пришло время работать. (Если Starbucks не является твоим спонсором, забей на кофе. Выпей протеиновый коктейль).

Я слышал, что физиологи называют это фазами изменения деятельности, что позволяет сделать переход от одного состояния мышления в другое. (Да, мой IQ выше 67, придурок... Он составляет 87 баллов. Бля, я не шучу, это результат IQ , который я получил в колледже. Этого достаточно?) Это не обязательно должен быть душ и кофе – можешь пойти посрать и после заняться сексом, и не обязательно в таком порядке. Я считаю, что это очень полезно, потому что переход от спокойствия в твоем доме до выплеска адреналина в тренажерном зале иногда может быть очень резким. Чем более гладкий переход, тем лучше будет проходить тренировка. 

Член в коробке
Автор: Большой Джон


Форрест использует методы визуализации не только для подготовки боям, а и для того, чтобы развлечь себя. В начале двухтысячных он работал вышибалой, и изо всех сил пытался закончить обучение по двум специальностям в университете Джорджии.
Зарабатывая столько, чтобы еле свести концы с концами, он жил в дерьмовой однокомнатной квартире. И когда я говорю дерьмовой, я имею в виду действительно дерьмовой. Бывший арендатор был наркоманом или что-то типа того, и оставил комнату в таком состоянии, как будто это был притон. Хозяин не хотел наводить порядок, поэтому он предложил отказаться от залога Форреста, если он был готов заехать в комнату без уборки. 

Форрест согласился и получил выгоду, потому что среди мусора он обнаружил коричневую кожаную куртку, которую носит по сей день. Чтобы персонализировать свою лачугу, Форрест принес телек 70-х годов и матрас Адама Сингера. Я знаю, о чем ты думаешь - как круто было то, что Адам помог нуждающемуся другу. Нет, это не круто. Матрас использовался Адамом с восьми лет до свадьбы, и так как на него кончали больше раз, чем на волосы Кортни Лав, я серьезно удивлен, что у него не отросла пара ног, и он не ушел. Единственными предметами во всей квартире Форреста (кроме мусора бывшего арендатора) были две картины. На одной из них был Мартин Лютер Кинг, а на другой - Клинт Иствуд - два его кумира.

В один прекрасный день после тренировки, я с Форрестом направился в его лачугу за протеиновыми коктейлями. Мы сидим на полу, уставившись в телевизор из семидесятых, и он начинает говорить мне, что иногда ему становится одиноко и разговаривает со мной, когда я не нахожусь с ним. Я думал он шутит, но потом он начинает рассказывать мне о каких-то великих диалогах, которые у нас были. Он не зашел так далеко, чтобы сказать: "помнишь время ...» или «это было весело, когда ты сказал ...", но он пошел дальше, говоря о том, насколько умными были некоторые вещи, которые сказал воображаемый «я». В этот момент большинство нормальных людей посмотрели бы внимательно вокруг себя и заметили телек из семидесятых, матрас в пятнах на полу, и две картины на стене, и поняли, что на самом деле они сидят в квартире серийного убийцы в процессе становления, но я подумал о том, что схожу с ума. Все, что я мог сделать - улыбаться. Я всегда понимал, что Форрест чокнутый, но не понимал, что настолько. Когда он около года спустя завалил психологический тест для департамента полиции Гейнсвилля, я абсолютно не был удивлен.

ОТВЕТ ФОРРЕСТА.

Довольно смешно, что Большой Джон думает, что я безумный, просто потому что он - самый сумасшедший ублюдок на всей планете. Я могу доказать это с помощью нескольких простых историй. Через несколько дней после резни в университете Вирджинии в 2007 году, он лежал голым в постели в два часа утра, пьяный в стельку, наблюдая учебные видео Ренцо Грейси. Ты можешь счесть странным тот факт, что он смотрел обучающие видео голым, но Джон в принципе отказывается носить одежду дома... 

Начинаешь представлять? Короче говоря, его дом загорелся, включились автоматические разбрызгиватели. Он - федеральный полицейский и любитель оружия, у него есть куча дорогих пушек, висящих в его берлоге. Не желая, чтобы они испортились от воды, он заталкивает свою 290-фунтовую голую тушу в джинсы, перекидывает свой AR-15 через одно плечо, дробовик через другое плечо, и засовывает два «глока» в штаны, которые он не смог застегнуть на пуговицу из-за своего массивного живота. Затем он надел перстень университета Джорджии за победу в футбольном турнире и два перстня чемпионата АТТ. Я уже говорил, что его ногти были выкрашены в черный цвет? Да, так и было. Вместо того чтобы надеть футболку и обувь, он схватил большую упаковку пива из холодильника. С чувством выполненного долга, он направился к балкону и полез вниз по пожарной лестнице.


Пока Джон спускался вниз, группа пожарных шла к месту действия. И тут они увидели 290-фунтового человека, вооруженного штурмовой винтовкой, дробовиком и двумя пистолетами, лезущего вниз по пожарной лестнице без рубашки и ботинок, с черными ногтями и большой упаковкой пива в руках. Когда Джон достиг нижней части пожарной лестницы, вместо того, чтобы представиться офицером полиции, он тупо улыбается пожарным своей кривой пьяной улыбкой. Помните, прошло всего лишь два дня после стрельбы в университете Джорджии (тридцать два человека погибли). Тотчас же все пожарные предположили, что он поджег дом и ждал, когда они появятся, чтобы убить их. Один пожарный наложил в штаны. И я не имею в виду в переносном смысле – он реально обосрался.

Будучи не в состоянии осознать, что он пугает людей до усрачки, Джон подошел к краю тротуара, положил оружие рядом, а затем открыл пиво. Несколько минут спустя вооруженные полицейские роились вокруг него, приказав ему лечь лицом на землю. Через несколько секунд, один из них узнал его.

- "Джон, это ты?» - закричал полицейский.
-"Да, это я, это я, это я".

Если этой истории недостаточно, чтобы убедить тебя в том, что у него нет головы на плечах, позволь мне рассказать о персонаже из кино, с которым он больше всего любит себя ассоциировать. Это не Аль Пачино или Дастин Хоффман - это Буффало Билл из «Молчания ягнят». Первый раз, когда я приехал с женой к нему домой, чтобы встретиться с ним, он ответил через двери, играя эту роль. С голой задницей и хозяйством, заправленным между ног, он начал медленный танец и сказал: "Ты бы трахнул меня? ... Я бы трахнул себя". Вот как он болен, он переигрывал ту часть фильма снова и снова, практикуя танец, пока не скопировал это в точности. Да, я обеспокоен. 


Выглядеть и пахнуть как понторез...


Некоторое время назад один журналист из NYT написал статью о новой национальной моде среди молодежи - парни гнут и тянут свои уши, чтобы добиться эффекта отвратных, наполненных гноем комков (в народе - борцовское ухо), который возникает, после того как треснет хрящ. Согласно журналисту, их целью при этом является выглядеть также круто как профессиональные бойцы смешанных единоборств. Лично, я не думаю, что такая мода вообще существует. Полагаю, что он навестил один единственный зал в каком-нибудь ебанном бомжатнике, в Аппалачах, и подошел у входа к первому попавшемуся пацану, явной жертве кровосмешения. Разговор проистекал приблизительно таким образом:

- Привет, я - Вася Пупкин, журналист из NYT. Я делаю репортаж по новому сенсационному спорту смешанных боевых искусств, и мне хотелось бы взять у тебя интервью.
- Эээ, искусство для пидоров, - ответил парень, - Так мамка говорит.
- Отлично. Сколько раз в неделю ты тут отрываешься?
- Раньше отрывался каждый день, но потом мамка сожрала все мои запасы экстази. Отрываться, это - круто.
- Отлично, - произнес журналист, чирикая в своем блокноте, - Скажем, пять раз в неделю. Я заметил, что твое левое ухо повреждено. Это называют борцовским ухом. Ты сам нанес себе эту травму, чтобы выглядеть круче?
Ну, как те взрослые бойцы, которым тебе хочется во всем подражать. Типа Рэнди Кутюр.
- На... нес... Что ты только что сказал?
- Ты сам это с собой сделал? Твое ухо?
- А, да. Так и было. Я как раз отрывался, потерял сознание и проснулся с башкой в раскаленной печи. Там и обжегся.
- Отлично. Значит, ты дома тоже тренируешься. Какая самоотдача! Все твои друзья так со своими ушами поступают?
- Большинство из нас. Когда мы отрываемся, то сложно не обжечься. Иногда нам помогают наши папеньки. Ну, знаешь, прижимают лицами к тем квадратикам, от которых пузырится вода.
- Так ваши родители еще и поддерживают вас в этом. Интересно. Как думаешь, эта мода захлестывает всю нашу нацию?
- Ни хрена я не захлестываю! Пшел вон отсюдова!
- Ничего. Репортаж-то уже готов. Спасибо, парень.

Я действительно надеюсь, что все так и было. Если журналист выполнил свою домашнюю работу ( в чем я сильно сомневаюсь, принимая во внимание журналистскую репутацию Филипа Гласса), и изувечивание ушей и вправду стало модой захлестнувшей юношей Америки, то вокруг ходит гораздо больше насквозь фальшивых задротствующих мешков с гавном, чем я предполагал. Во-первых, для того, чтобы быть бойцом уши-пельмени не нужны. У борца мирового класса Кэйла Сандерса нет ушей-пельменей, но в то же время, он один из самых крутых засранцев на планете.

Если Вы - Маленькая Фея, но Хотите Выглядеть Крутым, Вам Не Нужно Калечить Свои Уши. Вам Всего Лишь Нужно Выполнить Шесть Пунктов:

1) Выбрейте несколько буковок на своей шевелюре, только чтоб прямо до черепа и попросите вашего стилиста Сережку завершить стрижку умопомрачительной многоцветной раскраской! (ну и мы ведь не фанаты счастливых концов? - бойцы обожают смайлики).

2) Обзаведитесь теми самыми реально крутыми тату, которые есть у всех: колючая проволока, обвивающая руки (ну знаете, та, которую девчонки любили делать в 1995-м?), по-настоящему страшный череп, или просто ваше имя (или кличку, которую вы получили в банде, когда попали на жестокие улицы Сочи), выгравированными при помощи этих крутых трафаретных штуковин. Гранаты сбоку шеи - беспроигрышный вариант, но она же на бицепсе будет смотреться ничуть не хуже, если будете носить маечки без рукавов Tap Out. К вашему сведению, татухи на бицепсах круче всего выглядят если ваши банки опухли от задрачивания подъемов на бицепс.

3) Надень футболку, имеющую отношение к ММА. Если в твоем гардеробе подобной не имеется, то тебе нужна футболка с принтом на тему пушек типа «Застраховано Глоком», или чем-то, что наверняка вселит страх с первого взгляда. В качестве дополнительного бонуса, ты можешь надеть какой-нибудь кожаный браслет, или что-нибудь похожее на браслет, например, часы с широким ремнем. Вот так.

4) Пирсинг на заметных участках тела. (Если он не заметен, как у принца Альберта, то ты толстяк.) Хотя большинство настоящих бойцов не делают пирсинг, ибо все эти кольца замечательно отрываются во время тренировки, болельщики не спешат думать об этом профессиональном риске, позволяя тебе (потенциальному противнику) порезвиться с этими болевыми точками, которые нужно атаковать в первую очередь, случись тебе попасть в заварушку.

5) Убедитесь, что ты вписываешь слово «боец» в качестве своей профессии во ВСЕХ документах: договорах аренды, планах в области здравоохранения, или заявка для твоей новой работы в конторе «Мгновенная смазка». Совет умным читателям: только НЕ понторезы пишут, что работают не по найму.

6) Эта книга (доступна в интернет-магазинах и в твоем любимом местном книжном магазине, в том числе: на Amazon.com, в Borders, Barnes & Noble, Fred’s Deli, на рыбном рынке Xandi на углу Тридцать третьей и Двенадцатой недалеко от старого ржавого мусорного бака, ты знаешь его ... ну, где Шейла работает? Ох, волшебные губы Шейлы ... Ну, как-то так ...), должна быть у тебя в руках всегда, когда ты находишься в общественных местах, ты должен открыть ее и сделать вид, что читаешь. 
В результате горячие, действительно тупые цыпочки подойдут к тебе и спросят, дерешься ли ты, потому что эти прекрасные экземпляры слишком тупы и будут спать с тобой. Если ты действительно можешь вынести это, то ты должен захлопнуть мою книгу, бросить её в сторону и сказать: "Этот парень не может предложить ничего нового, чего я не знаю о ММА. Хочешь посмотреть гранату, вытатуированную у меня на бицепсе?"

7) Наконец последний, и, возможно, самый опасный совет - убедись, что ты произносишь слово «джиу-джитсу» с самым модным португальским акцентом, на который ты только способен. (Сарказм в сторону; я люблю тебя из-за того, что ты купил эту книгу, и буду поддерживать эту позицию до тех пор, пока ты не сморозишь какую-нибудь глупую гомоэротическую шутку, как обычно делают ребята на The Ultimate Fighter, так вот серьезный совет для умных и глупых: НЕ пытайся в присутствии настоящего бразильца произнести это священное слово таким образом, иначе ты будешь получать таких пиздюлей, о которых ты раньше и подумать не мог, я представляю «Убийцу с топором» мистера Вандерлея Силву, понял, гребаный в рот?)

8) Даже если ты говоришь, что собираешься перечислить шесть вещей, как я сделал выше по тексту, всегда перечисляй больше. Того факта, что ты потерял способность проверять счет, достаточно того, что ты являешься бойцом. И если в твоем списке смешиваются буквы и цифры – например, пункт «1», пункт «б» - большинство людей подумают, что ты когда-нибудь держал в руках чемпионский пояс.


Если ты действительно способен выполнить все восемь вышеперечисленных требований, то я с абсолютной уверенностью гарантирую, что ты поймешь вид и дурную славу профессиональных придурков класса Ричарда Грико. В таком случае, твоя ценность как человека будет исключительно зависеть от твоей способности убеждать людей в том, что ты – реальный крутой перец. Раньше это могли сделать только большие парни, но теперь это не так. Благодаря весовым категориям добавленным в последнее время, теперь абсолютно неважно, насколько ты мал. Ура! Если ты весишь 57 килограмм, просто скажи людям, что ты дерешься в WEC.

Как ты теперь знаешь, нет никаких причин, чтобы калечить свои уши. Единственная причина, по которой ты хочешь это сделать - если боишься понтореза, задирающего тебя в баре. В таких случаях, чем толще твои уши, тем меньше вероятность, что он ударит тебя. На мой взгляд, зачем останавливаться? Если твоя цель – запугать его, то ты можешь сделать борцовское лицо. Я сомневаюсь, что ты когда-либо видел меня близко, и это хорошо. У меня есть шишка на носу, целая сеть шрамов выше и ниже обоих глаз, ссадины по всему лицу, и два огромных борцовских уха, которые оттопыриваются в стороны. Когда ты встанешь напротив меня, то в твоей голове будет вертеться одна мысль: «Мать моя женщина, да из этого тупого ублюдка серьезно выбивали дерьмо. И вот он ходит с улыбкой на лице, как будто он является владельцем большой компании. Может мне лучше с ним не связываться?». 

Сделать борцовское лицо, как у меня, намного сложнее, чем сделать себе борцовские уши. Если у тебя нет желания получать такие шрамы и ссадины на лице на тренировках, то тогда ты должен биться лицом об углы стен и дверные косяки. Так что я бы предложил просто проверять восемь вещей, о которых было сказано выше и оставить все как есть. Только не забывай носить с собой мою книгу, что очень важно. На самом деле, скажи всем своим друзьям купить её в магазине. Сейчас она стоит 5 долларов, разве это много?

Лечение этого уха.

Если ты в конечном итоге получил борцовские уши с помощью законных средств - партнер или ребята, которые сделали это (например, на тренировках) могут это подтвердить и ты не желаешь выглядеть как уродливый профессиональный боец, тебе надо прочистить уши, прежде чем они станут слишком большими. Если ты не имеешь представления о том, что значит «слишком большие», посмотри бой в Cage Rage между Джеймсом Томпсоном и Кимбо Слайсом. Уши Томпсона были настолько велики, что были похожи на бритые яйца бульдога, висевшие по сторонам его потной головы (и когда они взорвались в середине боя, они выглядели как… - нет, нет, об этом слишком больно говорить, много плохих воспоминаний). Есть несколько способов убрать этот неприятный «спецэффект». Безопасный метод - пойти к врачу, но это не всегда возможно. Как-то раз (Боже, я чувствую себя так, как будто только что признался в заболевании, передающимся половым путем или что-то типа того), я отправился к врачу, чтобы он очистил мои уши, и этот чувак был таким тупоголовым.

- "Собираешься ли ты бросить борьбу на месяц, если я сделаю это?" - спросил он.
- "Нет, конечно, нет".
- "Тогда ты можешь идти".

Большое спасибо, козел.

Второй метод - старый добрый «сделай сам», которая требует кое-каких материалов: бутылка медицинского спирта, бутылка алкоголя, «Неоспорин», и чистый шприц (который не использовали наркоманы). Еще в давние времена мои партнеры по тренировкам и я использовали один и тот же шприц. Мы нагревали кончик иглы, макали в спирт, и называли это безопасным. Серьезно. Мы видели, как наркоманы делали это в кино, поэтому мы решили, что все получится. Иногда я так глуп, как я выгляжу.

Во всяком случае, если у тебя нет чистых шприцев, ты должен использовать нож, надеюсь, не тот, который ты недавно чистил рыбу.

После того как ты все подготовил, разотри ухо медицинским спиртом, проткни небольшое отверстие в коже, а затем выдави гной пальцами. Ты не должен закрывать отверстие, потому что в течение ближайших нескольких часов оттуда будут выходить остатки гноя и лимфы. Тем не менее, важно намазать место около отверстия Неоспорином для предотвращения инфекции, вызванной повреждением тканей шприцем (который, несмотря на мои предупреждения, вероятно, использовался наркоманом или даже двумя), или острым лезвием.

Вкус Атаки.

Когда вы попадете в уличную разборку, очень полезно уметь говорить. Особенно, когда ты знаешь, что агрессор скорее всего разобьет тебе морду - начиная атаку. Чем безумнее ты прозвучишь, тем меньше вероятность получить в глаз. 

Ниже я включил несколько примеров того, как вербально ударить своего противника, запугивая его.

1) "Осторожнее, сынок, я купан в менструальной крови дьявола!" (Старо, но ведь классика!)

2)"Нарываешься на 963, сука?" ( Это чисто гангстерская штука, и поэтому ее нельзя использовать против гангстеров. Иначе тебя, возможно, пристрелят. Номера не важны - но цифр всегда должно быть три, чтобы изображать код района. Тем не менее, не используйте код того района, в котором сейчас находитесь, или бандит, смотрящий на тебя поймет, что ты полон дерьма, и растопчет твое лицо.

3)"Да такими как ты, я лижу собачьи жопы!" ( Это многоуровневое запугивание. Сперва - оно непонятно, а непонятных вещей люди боятся. Во-вторых, оно включает в себя собачью жопу. Это заставит атакующего задуматься, любишь ли ты собачьи жопы, и если да, то собираешься ли ты изнасиловать его, после того, как изобьешь. Для нормального мозга это максимум, что можно выдержать.)

4)"Не, не, не. Ты не будешь драться со мной. Сначала дерись с моими сучками. Пройдешь их - получишь кусочек меня." ( Вот это звучит реально круто. Если у тебя больше одной сучки, ты сутенер или игрок. В любом случае, никто не захочет тебя трогать. Все захотят дружить.)

5)"Да ебал я таких на зоне!" ( Поможет, если крича это, ты будешь и обильно плеваться)

Важно, научиться этим типам словесных атак, чтобы избежать столкновений на улице, но когда дело доходит до профессиональных боев, трэштокинг служит плохую службу.
Не имеет значения, если ты называешь своего противника сыном шлюхи-наркоманки или хвалишь его без меры, ведь приближается вечер боя, и он будет пытаться снести твою голову с плеч и сломать руку. Во всяком случае, трэштокинг только мотивирует твоего оппонента во время тренировки. Повторяя твои слова снова и снова в своей голове, к нему приходит аппетит, чтобы остаться на тренировке на час дольше.

Вспоминая неприятное дерьмо, которое ты сказал о его гигиене или его матери, противник может тратить больше времени на проверку записей твоих боев. Я мог бы понять, если ты делаешь это ради какой-то выгоды, но ведь это не так. Если ты не получил урок трэштокинга от про-рестлеров WWE, большую часть времени ты будешь звучать отвратительно. С учетом сказанного, я должен признаться, что я видел, спокойную, крутую, точную по факту форму трэштокинга в одном случае, но это действительно было больше знаком абсолютной уверенности, чем словесным дерьмом. Это произошло на пресс-конференции перед боем Чака Лидделла против Ренато «Бабалу» Собрала. Там было более сотни человек, все смотрели на этих двух бойцов. «Как на ваш взгляд будет проходить этот бой?» - Репортер спросил Лидделла. Лидделл оглядел толпу, и без тени эмоций или капли дерзости в голосе, сказал: "Я собираюсь нокаутировать Бабалу"

Он сказал это так, как будто это уже свершилось или он, каким-то образом, смог заглянуть в будущее и увидеть результат. Половина людей из толпы сразу же закивали, принимая такой исход. Остальные же бросили взгляд на Бабалу, и, судя по выражению его лица, он тоже был с этим согласен. Хотя он и не сказал это прямо, можно было практически слышать его мысли. Да, он возможно пошлет меня в нокаут. Это был отличнейший пример психологической войны. Возможно, это не сработало бы настолько хорошо, если бы у Чака не было за плечами ни одного выигранного поединка, но в то время он был КОРОЛЕМ в деле отключения людям света. Если это твой первый бой, не устраивай войну слов. Ты только выставишь себя идиотом, если тебя забьют в первые четыре секунды. Заодно, это подтолкнет твоего соперника поглумиться во время танца победителя вокруг твоего бездыханного тела. Не особо будет смотреться в твоем видео-хайлайте.


Чего Не Нужно Говорить Перед Профессиональным Поединком
1) Я надеру ему задницу.
2) Я вобью ему бошку в плечи.
3) Я так изуродую его лицо, что родная мама не узнает.
4) Я так жестко его отшлепаю, что у его девушки выпадут яичники.
5) Я докажу что я мужик!

Ну ты понял - практически все эти клише про надирание задницы. Если нужны еще примеры чего не нужно говорить, просто посмотри поединок WEC. Эти парни абсолютные профи в деле плохого трештока.

Если Интервьюер Заставляет Тебя Хоть Что-то Сказать, То Вместо Грязных Выражений Используй Их Общеспортивные Аналоги
1) Я собираюсь выдать все 110 процентов. Может это и недостижимый для человека предел, но я найду способ.
2) Я выложусь по полной, покажу все что у меня есть.
3) Я буду бороться до самого конца.
4) Я покажу ему настоящий бой.

Покажи-ка Мне Ту Важную Походочку Альфа-самца.

В ММА не просто быть судьей, поскольку это сложный спорт. В каждом раунде судьи должны увидеть и переварить огромное количество информации, включая удары, тейкдауны, попытки болевых и удушений, а также контроль в Октагоне, что по сути просто замысловатое выражение для описания агрессии. Если бой очень равный, то неопытный судья (которых не так уж мало) скорее всего не сможет обработать всю информацию, что приведет к тому, что он будет опираться на внешний вид и общее состояние бойца, когда будет заполнять карточку. Как следствие, необходимо уделять особое внимание своему поведению по окончании каждого раунда.

Лично я использую систему известного ранинг бека Джима Брауна из Кливленд Браунз. В те времена, когда он играл в американский футбол, после каждого эпизода игры он медленно вставал, мимоходом передавал мяч арбитру и потихонечку брел назад к своим. Неважно, была это первая четверть, или четвертая - он шел с той же скоростью и с неизменным выражением на лице. Как-то раз его спросил тренер почему же он не вскакивает и не шевелит булками, и Джим ответил очень просто.

"Что происходит, после того как я пробежал с мячом тридцать раз и больше не могу бегать с такой же скоростью? Я скажу так - другая команда видит, что я потихоньку бреду, что я слаб, полностью готов. И вот тогда я достаю туз из рукава." 

(Мой редактор спросил меня: «Что, Джим Браун так и сказал?», и мой ответ был: "Да без понятия". Я просто пытался рассказать историю, понимаешь? Я помню, как он говорил что-то вроде этого, но воспоминания, как правило, немного деформируются в моей голове. Спасибо Адаму Корну, за полную ломку этой маленькой истории. Молодчина, приятель.) 

Ведь это гениально, если ты подумаешь об этом. 

Скрывая свою энергию и энтузиазм, он мог заставить людей думать, что у него есть эта энергия и энтузиазм, в то время, когда ими там и не пахло. Люди, которые смотрят на него в первый раз, могут увидеть его вялые движения и подумать, что он либо ленится или устал, но после того, как он спокойно и собранно поднялся на ноги десятки раз, они привыкают к его скорости. Все начинает выглядеть нормально.

Хотя Джим Браун разработал эту тактику для игры в футбол, она работает так же хорошо в ММА. Она может быть использована, чтобы замаскировать свою слабость от своего противника, тренера соперника, болельщиков, и, самое главное - судей, которые оценивают бой. Если бой заканчивается, и я в доминирующем положении, то я встаю и спокойно ухожу в свой угол. Часто это трудно сделать после первого раунда, потому что мой адреналин зашкаливает, но я заставляю себя замедлиться, чтобы установить стандарты в умах тех, кто смотрит бой. 

Я буду увеличивать свою скорость только в том случае, если раунд заканчивается, и я застрял в плохой позиции. В таком случае, я быстро вскочу на ноги, чтобы показать судьям, что я физически в полном порядке, а затем пешком пойду обратно в свой угол. К концу пятого раунда, когда ходьба - все, что я могу сделать, я кажусь всем свежим, как будто бой только начался.

Хотя это, безусловно, может оказать положительное впечатление в сознании судей, если ты спешишь обратно в свой угол и решил стоять, а не сидеть, но драки, как правило, определяются тем, как они заканчиваются, а не как они начинаются, так что лучше бежать обратно к углу и стоять после каждого раунда. Если у тебя больше нет энергии на то, чтобы сделать эти две вещи, это говорит судьям, что ты сломлен. 

Не имеет значения, если твой оппонент тоже не может стоять на ногах; если он шел обратно в свой угол и сидел между раундами, то нет никакого способа определить, устал он или нет. Так что прими мой совет и расслабься в мгновение, когда звучит гонг. Хотя ни одного очка во время паузы не заработать, помни - тебя будут судить. 

Последовательность является способом предотвратить тот факт, что судейство будет работать против тебя.

Консолидация предотвращает запоры

Когда я вышел с группой ребят из Hardcore Gym в Афинах, Джорджия несколько лет назад, я заключил пари, что я смогу съесть сто крылышек Баффало в местном пабе. Я всегда думал, что тренироваться для боев довольно легко, поэтому я решил, что поедание крылышек на спор будет таким же легким. По большому счету, это так и было. Я обгрыз пятьдесят крылышек до костей, и они были божественными! У нас был великолепный вечер, мы планировали веселиться еще долго, но я должен был покончить с оставшимися пятьюдесятью крылышками, прежде чем мы уйдем.
Только вот незадача - партия из двадцати пяти крылышек, что официантка положила передо мной, были острыми. Я не люблю острую пищу, и мои друзья знали об этом. Чтобы помочь мне залить огненное мясо, они начали приносить меня бочонки пива Нью-Касл, который является одним из самых крепких сортов. После того как я выпил два бочонка, они начали покупать мне шоколадное мартини, думая, что сладкий напиток разбудит меня. Я выпил три бокала. К тому времени я съел семьдесят пять крыльев и больше не чувствовал себя хорошо. 

С несколькими килограммами мяса, плавающими в смеси пива и шоколадного мартини у меня в желудке, я никак не мог съесть остальное или хотя бы выползти из паба. Мне было так плохо, что пришлось лежать на полу бара в течение нескольких часов. Я продолжал бормотать снова и снова: "О Боже, я сделал ошибку", и громогласно обещал младенцу Иисусу, что я никогда больше не буду делать что-либо подобное на спор.

Но, оглядываясь назад, скажу, что моя ошибка была не в том, что я принял участие в этом споре, а в том, что я послушал своих дебильных дружбанов. 
Если бы я прислушался к своей интуиции, я бы понял, что реки крепкого пива и убойного алкоголя будут помехой на пути к главной цели, но когда ты в разгаре сражения логика редко выходит на первый план. 

Когда ты устаешь и мозги не очень свежие, чужой совет всегда кажется хорошим. В конце концов, это взгляд со стороны и твой разум убеждает тебя, что эта чужая точка зрения более объективна и лучше чем твоя. Так сбить с толку могут не только в мальчишеских спорах - такое постоянно происходит в бойцовском деле. 

Ты работаешь с тренерами по грепплингу, с тренерами по ударке, с тренерами по силовой подготовке и выносливости - и у всех твоих тренеров есть свое мнение что тебе делать и что ты делать не должен. 

Хорошо когда у тебя столько тренеров и ты занимаешься в хорошо организованной команде, поскольку здесь тренеры склонны совместно координировать свою работу над твоим режимом, но бывает и так, что все превращается в турнир по перетягиванию одеяла. Каждый тренер знает свою область лучше остальных и его естественным желанием является переделка тебя в мастера по его специальности.

Но чем больше внимания ты уделяешь тренировкам одного аспекта поединка, тем меньше ты работаешь над другими его сторонами. Если все твои тренеры так поступают, то у тебя быстро наступает перетренированность. Чтобы этого не случилось нужно постоянно контролировать тренировочные сессии. Если чувствуешь, что тебя слишком сильно подталкивают лишь в одном направлении, вместо того, чтобы отрабатывать его наравне с другими, ты должен провести совместную беседу со своими тренерами. Нередко об этом бывает сложно попросить, поскольку ты воспринимаешь себя как студента, а тренеров как своих учителей, но если они действительно хорошие тренеры, то твои интересы будут для них превыше всего. 

Такие собрания могут проходить на повышенных тонах и даже перерастать в споры с множеством аргументов, и это важный момент, так что я твердо настаиваю на том, чтобы досидеть и довести дело до конца. Пусть они сами порешают вопросы, а ты прислушивайся к их совместным предложениям. Если они не смогут сойтись на расписании, которое все учитывает, и твой тренировочный процесс пострадает от этого, значит они думают только о себе и ты ходишь не в тот зал. 

Знаешь, как определить размер яиц у мужика? Ответ: По его реакции на поражение
(Заметка: никогда не будь уверен в размере половых органов мужчины до тех пор, пока он не оттрахает твою девчонку)

Не имеет значения, если у тебя самые крутые болевые на планете и ты обладаешь силой Кинг-Конга, если ты достаточно долго занимаешься ММА, то ты по любому когда-нибудь проиграешь.
Когда этот день придет, важно обратить пристальное внимание на себя и свою подготовку. Если ты сделал все от себя зависящее для подготовки к бою и только что тебя нахрен вырубили, не переживай. Это случается даже с лучшими из лучших. Это естественно после поражения испытать чувство боли, равно как трудно смотреть в глаза людям, но если это чувство сохраняется, значит твой разум пытается тебе кое-что сказать.

Ты должен спросить себя: был ли я достаточно серьёзен при подготовке к бою? Ел ли я правильную еду? Тренировался ли я на полную катушку?

Чтобы узнать, что можно сделать лучше в следующий раз, пересмотри запись боя и проанализируй свои действия. Да, смотреть как тебя раз за разом вырубают может быть отстойно, но это единственный способ узнать, есть ли польза от шепота этих голосов в твоей голове.

Я посмотрел свой бой с Жардином, и мне не понравилось, что я увидел. Каждый раз, когда я вырывался из клинча, я делал шаг вправо, прямо навстречу мощи его левой руки. Но было еще кое-что похуже - я делал это с опущенными вниз руками, давая ему возможность свободно бить себя в лицо. Еще мне не понравились мои удары ногами. Идя в бой, я знал, что он будет много бить ногами, и я был полон решимости тупо перебить его такими же ударами и сломать его в этой области боя. 

Проблема в том, что каждый раз, когда я бил ногами, мои руки опять опускались. Сочетание этих ошибок позволила Жардину нанести хороший удар и повалить меня. Это пилюля для сна была суровым звонком для пробуждения. При подготовке к бою, легко убедить себя, что ты тренируешь все правильно и настолько усердно, как только возможно, но после поражения доказательства всегда на экране. Дело не в том, как усердно ты пытаешься, а в том, что некоторые называют преднамеренной практикой, которая улучшает твою действия и делает тебя великим. Я вернулся к чертежной доске и сосредоточился на всех маленьких деталях, которые я ранее пропустил или отбросил. Если ты посмотришь мой следующий бой против Гектора Рамиреса, то можешь увидеть, какое большое воздействие эти небольшие усовершенствования оказали на меня. 

Я пересмотрел каждый аспект моей подготовки, и результат был отличным - быстрые комбинации, которые попадали в противника в большинстве случаев. Конечно, все это процесс обучения, и ты не можешь ожидать, что все тут же получится. Если ты попытался сделать что-то и это не работает, вместо того, чтобы впадать в уныние, вернись к чертежной доске. 

Вы часто будете слышать такую штуку – типа бойцы говорят, что поражение было лучшей вещью, которая когда-либо случалась с ними, и если ты парень, который использует поражения, чтобы идти вперед к победе, то в большинстве случаев это правда.

Боец UFC Мартин Кампманн является прекрасным примером. Когда он впервые приехал в Xtreme Couture, я поймал его на болевой как не фиг делать. Вместо того, чтобы расстроиться, он проанализировал то, что он сделал неправильно, а потом пошел бороться с тем, кто был даже лучше, чем я. Сначала я думал, что он был кем-то типа мазохиста. Но потом я стал замечать большие улучшения в его навыках за очень короткий период времени. Рассматривая свои поражения как победы, он выявлял свои слабые стороны, а затем делал все от него зависящее для искоренения этих недостатков.
В результате, он улучшал свои навыки быстрее, чем кто-либо в зале. 

Принятие такого рода поведения будет кардинально улучшать твои навыки. Если ты будешь действовать иначе, то скорее всего, ты всегда будете делать те же ошибки и тогда тебе остается надеяться, что ты никогда не будешь драться со мной, потому что если я смотрю твои бои и обращаю внимание на то, что ты совершаешь одни те же ошибки, я использую тебя, как ублюдка. Но ты сможешь поблагодарить меня, когда мы будем лежать на соседних койках в больнице, потому что я дал тебе бесплатный урок как улучшить свои навыки.

Будь скромным, Кузнечик

Я не уверен, что я скромный, имею чувство самопонимания или просто огромное количество ненависти к себе. 
Все, что я знаю – кто я есть и кем на самом деле я не являюсь. Я понимаю, что у меня были хорошие поединки, но я никогда не дрался чудесным образом, как Андерсон Силва и Би Джей Пенн. Я никогда не наводил ужас в октагоне как Чак Лидделл. И причина проста - я не такой талантливый как эти парни.

На тренировках я выжимаю максимум из своего организма и сознания, но я не настолько сумасшедший, чтобы думать, что я лучший боец на планете. Быть честным с самим собой - лучший способ прожить жизнь, потому что это уберегает тебя от неудач. В конце концов, если ты думаешь, что ты непобедимый, а потом твою задницу подают тебе же на большом блюде, весь твой мир рушится.
Вот тогда начинаются оправдания, но кто им верит? Никто. Не ты и не другие люди. Если ты можешь признаться себе, что тебя побил парень, который был лучше тебя, то этот факт растворяет ложь и позволяет тебе быть счастливым человеком. 

Хотя не спорю, это может быть угнетающим – взять на себя мужество признаться себе, что ты никогда не будешь лучшим, но в то же время это освобождение. Вместо того, чтобы быть лучше, чем все остальные - что является реально высокомерным - ты можешь сосредоточиться на том, чтобы стать лучше. Даже если ты никогда не сможешь победить Андерсона Силву и Би Джей Пенна, можно гордиться тем, что ты сделал максимум с теми возможностями, которые у тебя были. Ты можешь гордиться каждым достижением. Чего еще можно желать? Желание быть на три дюйма выше, или чтобы твой член вырос на пять дюймов, не обеспечивает ничего, кроме страданий, брат. 

Если ты проигнорируешь этот совет и будешь относиться к миру, как будто являешься его владельцем, то когда ты потерпишь неудачу, каждый будет пинать тебя, пока ты лежишь. Если ты при поражении будешь иметь чувство скромности, все будут пинать тебя, но уже не так много и долго.

Кроооовь

Существует много людей, подверженных гемофобии. И нет, я не имею в виду людей, которые боятся мужской любви. Это те, кто боится вида крови. Существуют различные степени этой фобии. Некоторые люди просто ощущают неприятное чувство при виде крови, а другие на самом деле испытывают снижение частоты сердечных сокращений и кровяного давления, заставляя их вырубаться нахрен.

Если ты подумаешь о тысячах людей вокруг, подверженных различным фобиям, то это имеет больше смысла. Люди, которые боятся крови, потому что она напоминает им об их уязвимости и смертности, и это не такая страшная вещь, чтобы о ней беспокоиться. Хотя, безусловно, имеет больше смысла, чем волноваться из-за двух парней, которые любят метать в задницу дротики, уединившись в собственном доме.

Лично я никогда не имел проблем с кровью. Частично это связано с тем, что я получал по заднице на регулярной основе, когда был ребенком. И когда я говорю "регулярно", я имею в виду каждую неделю. Серьезно, я получал по заднице так много раз в системе школ штата Джорджии, что, в конце концов, моя мать записала меня в католическую школу. (Я извиняюсь за то, что так много бранился в этой книге, сестра Маргарет.)

Однако в этом есть и положительная сторона. После того, как местные хулиганы полдюжины раз превратили мое лицо в папье-маше, приходит понимание, что небольшая потеря крови не означает, что ты балансируешь на грани жизни и смерти. Даже если ты оставишь на тротуаре лужу своей жизненной жидкости (другой жизненной жидкости, придурок), то ты понимаешь, что ты все еще далек от Долгого Сна. 

К тому времени, когда я поступил в колледж, избиения и кровотечения были лишь частью рутины. Одна из самых кровавых заварушек, в которой я получил по заднице, произошла в раздевалке перед баскетбольной тренировкой. Я переодевался с командой, и один урод, который сделал своей жизненной целью доебываться до меня, начал говорить, что моя рубашка была слишком узкой, а шорты - слишком короткими.

Он делал подобные вещи в течение многих лет, и вдруг что-то сломалось. Я знал, что его мать недавно умерла, и я повернулся к нему и сказал ему самую дерьмовую вещь, которую я мог бы сказать. "Ну, тебе стало легче?" Спросил я, смотря ему в глаза. "Занимает ли твой разум тот факт, что личинки едят твою мать прямо сейчас?"

Я серьезно облажался, знаю. Но я устал быть постоянно опускаемым. Он мгновенно сбил меня с ног и начал выбивать из меня все дерьмо. Я застрял между скамейкой и шкафчиками, и даже не пытался защищаться. Когда он ударил меня снова и снова в лицо, я просто рассмеялся, потому что я знал, что независимо от того, как сильно он ударил меня, я взял над ним верх. 
Никакое количество физической боли не может сравниться с тем, что я с ним только что сделал. Другие игроки в раздевалке не знали, что, черт возьми, происходит, поэтому они оттащили его от меня. Мой нос был разбит, и кровь была повсюду, но это явно меня не особо занимало, потому что я не мог перестать смеяться. 

Наверное лучше не стоит обзаводиться таким как у меня странным отношением к крови, ведь это, скорее всего, приведет к тому что получаемые люли станут заботить вас меньше, что, в свою очередь, может стать причиной, того, что лицо может стать таким же расхераченным как и у меня. Но если вы планируете участвовать в поединках, то боязнь крови это, пожалуй, минус. Лучше уж другой заскок, как у Пенна, который обожает кровь. Я повидал кучу бойцов, у которых был этот страх - как только они получали небольшое рассечение, то сразу же начинали щупать свое лицо и проверять следы на руке. 

Иногда они начинали чувствовать слабость в коленях, в других ситуациях они просто сдавались. Серьезно, я видел тех, кто сдавался от мелкого рассечения, и это происходило не так давно. Приходилось видеть и тех бойцов, которые слишком сильно реагировали на рассечение, которое они нанесли противнику. Вместо того, чтобы относиться к рассечению адекватно, т.е. - как к маленькому разрыву на коже соперника, которое абсолютно никак не ухудшает боевые способности (за исключением, конечно, мест над глазами) - они действуют как будто противник на волоске от смерти и начинают сумасшедшую рубку, открываясь для контратак. (Что касается меня, я бы предпочел чтобы кровь появилась у меня, а не у соперника, поскольку я ничего о нем не знаю. Я видел таких женщин, бойцовских подстилок, что было страшно.)


В общем ни ты, ни твой соперник в ринге до смерти кровью не истечете. В среднем мужском организме примерно 10 пинт крови. Потеряешь одну пинту - почувствуешь легкость в голове. Потеряешь две - скорее всего будет легкое головокружение и небольшой озноб. Пока ты не потеряешь три пинты крови твое тело не начнет отказывать.
Сколько это - три пинты? Ну, это три раза по пинте. Но это до хрена кровищи. Шансы что из твоей головы вытечет хотя бы пинта крови чертовски малы, так что, если ты почувствуешь тошноту, или что сердечный ритм начинает ослабевать - это все в твоей голове. Поверьте мне, рефери остановит бой задолго до того, как ты истечешь кровью до смерти. Даже если и нет, то, по крайней мере, станешь первопроходцем.

Теперь, если ты получаешь рассечение, тебе как можно быстрее нужно зашиться. Ты думаешь, что шрам над одним глазом будет выглядеть здорово, но такая ткань слабее, чем кожа, и есть шанс, что на этом месте опять будет рассечение, когда в следующий раз ты получишь кулаком. 

К примеру, мое лицо – у меня есть шрамы везде, и все, что тебе нужно сделать – лишь прикоснуться к моему лицу, чтобы началось кровотечение. Это приводит к тому, что те, кто смотрит мои бои, думают, что мой оппонент имеет сверхчеловеческую силу в своих руках, когда на самом деле мое лицо может начать кровоточить только от того, что я зеваю. 

Чтобы не стать "кровоточащим", надо чтобы твои рассечения зашили. Если ты выступаешь в UFC или одном из крупных промоушенов, они, скорее всего, должным образом позаботятся о тебе. Однако в промоушенах поменьше это не так. Я помню как после одного боя в раздевалке меня зашивал парень, у которого был синдром Туретта. Для того, чтобы его руки не тряслись, он должен был постоянно произносить проклятия. Вот дерьмо, бля, милая, бля, люблю тебя милая! Он бормотал это снова и снова, пока продевал иглу в мою кожу. На самом деле он оказался вполне неплохим «зашивальщиком», но это как раз то, что ты найдешь в маленьком промоушене – способный парень с синдромом Туретта, который должен ругаться, как матрос, чтобы убедиться, что он вышивает не то, что смутно выглядит как штат Техас на твоем лице. На самом деле, не следует ожидать, что ты получишь хорошее лечение. 

Если ты похож на меня, когда я только начинал и не имел денег, чтобы посетить местный медпункт, то можно зашиться с помощью суперклея, который первоначально был разработан для этой цели. Чтобы применить эти "стежки гетто", сотри кровь с раны, сомкни её края с помощью пальцев одной руки, а затем нанеси небольшое количество суперклея на шов с использованием ватной палочки. 
Скорее всего, шрам будет выглядеть не очень эстетично, особенно если рассечение глубокое и тебе нужно сшивать внутри, но когда ты нахрен сломан, иногда тебе нужно идти в гетто.

Наилучшие методики нанесения рассечений
(Все абсолютно легальные в ММА, для победы в бою)
Удар локтем сверху
Удар перчаткой по касательной
Удар коленом в лицо
Боковой удар локтем из маунта или гарда


Куриный бульон для мошонки
(Слово об уверенности)

Лично у меня было очень мало уверенности, когда я впервые начал участвовать в боях, но, к счастью, у меня был секретный ингредиент, который устранил важность уверенности – мне было насрать на последствия. 

Я спокойно относился к поражениям, пока мог ударить кого-нибудь в лицо. Для меня это было интересно и весело. Однако в то время я жил в стиле "Бегства Логана". Если ты никогда не видел этот фильм, то он об идиллическом обществе будущего, где все счастливы, но в возрасте тридцати лет их посылают в "счастливое место", который в действительности является заводом по производству собачьего корма или подобного дерьма.

Я действительно думал, что все будет так же хорошо и после тридцати, так что мне было насрать на нескольких зубов или связок. Это похуистическое отношение - отличная замена чувству уверенности, но оно внезапно заканчивается в возрасте двадцати девяти лет, как это произошло со мной. Если ты к этому времени не обрел хоть сколько-нибудь уверенности, ты можешь крупно облажаться.

Но книги-самоучители по самоуверенности это не выход (за исключением этой книги).

По-моему, они разрушают Америку. Это зло по двум причинам: они принесут только больше страданий, это куча времени потраченного впустую и еще они стоят до хера денег (видите как я написал три причины вместо двух - как настоящий мужик).

Если вы хотите приобрести такой самоучитель из-за недостатка уверенности в себе - вы усугубляете проблему. Все что вам нужно сделать - это найти причину проблемы и позаботиться о ней. Вроде бы так просто, но я повсюду встречаю людей, которые пытаются впарить самоучитель , например как тот парень в местном метро. Он с ума сходит по Тони Роббинсу и каждый раз когда я иду купить сэндвич он рассказывает мне о какой-то новой книге о самоусовершенствовании и как это изменило его жизнь. Мне так и хочется сказать ему "Чувак, ты же работаешь в метро." Вместо того, чтобы читать кучу книг и выцедить из них от силы одну-две полезных мысли, лучше подойти к вопросу аналитически.

Вот чем я занимался в средней школе. Как и большинство 15 и 16-летних детей, я проводил все свое время, зависая в своей комнате, слушая Nine Inch Nails и гоняя в кулак (собственно об этом в песнях и поют, так ведь?). Я ходил в Католическую школу, куда ходили девчонки с конскими хвостами, наряженные в эти "ну же трахни меня" клетчатые юбки, но мне не хватало уверенности в себе и красноречия (не уверен что употребил правильное слово - прим. автора) чтобы заговорить с ними.

В выпускном классе мне уже до чертиков надоело быть неуклюжим и неловким парнем.

Если бы я пошел по пути самоучителя я бы до сих пор продолжал так тупить, но вместо того я начал изображать самоуверенность. К моему удивлению это сработало. Чем дольше я изображал это, тем более уверенным я становился. Это было похоже на ту игру, в которую играют в баре - ну знаете, где надо собрать 10 номеров телефонов. Не страшно если вы заговорите с десятью женщинами и вас десять раз пошлют, получится даже проще. 

Когда спустя несколько лет я был в колледже, все вели себя в какой-то степени неуклюже, кроме меня, я же стал пользоваться неплохим успехом у дамочек. Как будто я заставил вещи измениться.

Мораль сей басни такова: изображайте уверенность.

Возможно У Вас Нулевая Уверенность В Себе Если...

1) ...вы планируете афтерпати в неотложке. (Хоть я сам никогда и не строил такие планы, я как-то участвовал в афтерпати в госпитале после поединка со Стефаном Боннаром. Девушка Стефана притащила ко-что из МакДональдса, а Рори купил пива. Мы со Стефаном сидели рядом когда они вошли. Было довольно весело.)

2) ...перед боем вы не ходите по маленькому, потому что не хотите впасть в уныние от вида вашего крохотного писюна.

3) ... вы нервно хихикаете в углу и ничего не можете поделать со смешками, а рукой прикрываете рот как маленькая девочка.

4) ...во время представления бойцов ваши глаза наполняются слезами.


Делайте Необычное Обычным


Кто-то, кто намного умнее меня, как-то высказался о важности превращения необычного в обычное. Понятия не имею кто это был, возможно, потому что я появился на свет с родовой травмой, но эта цитата великолепна. Я полагаю что бойцовский спорт может быть классифицирован как экстраординарный, потому что он что-то переключает в мозгах и вызывает выброс химических веществ в организм. 

Опять же, я не уверен какие конкретно - адреналин, эстроген или антибиотики, хер знает. Я уверен только в том, что когда ты спускаешься по тому проходу под этими прожекторами и забираешься в клетку чтобы выступить перед тысячами орущих людей и дюжинами камер это мать его действительно необычно. 

Для таких парней, как Майкл Джордан и Андерсон Силва, которые, каждый в своем виде спорта, каким-то образом нашли способ бескомпромиссно побеждать своих противников, это просто как очередная прогулка в парке или очередная победа в партии игры. Для них необычное - это проигрыши, поскольку редко у них случаются.

Но мы, простые смертные, имеем свойство нервничать и эта нервозность оказывает на нас плохое влияние. Сердце начинает бешено биться, вы задыхаетесь, и ваши яйца трепещут. И не забудьте о той химии, все эти керосины и вазелины, путешествующие по вашим венам устроят вам жесткий расколбас. В то время как Джорданы и Силвы (Андерсоны Силвы - не путать с любой другой бразильской персоной) не встречаются на Земле сплошь и рядом, и их атлетические таланты разбросаны по очень разным областям, однозначно имеет смысл попытаться перенять их отношение к своей игре.

Попробуйте как можно чаще воспринимать необычные моменты как обычные. Начните с простого: например, представьте себе ту разминку, которую вы хотели бы провести непосредственно перед поединком, а затем выполняйте ее ежедневно вплоть до дня этого боя. В день боя окружающие вас люди и обстановка могут поменяться, но, в крайнем случае, вашим убежищем всегда останется эта разминка.

Это поможет сделать предстоящую схватку мысленно более похожей на тренировку и менее похожей на поворотную точку в вашей жизни. Когда я был тренером в Ultimate Fighter я использовал похожую тактику со своими ребятами. Если кому-то из них на следующий день надо было драться, я врубал его музыку для выхода, заставлял его идти к клетке, снять майку и отработать три раунда боя с тенью. Целью была не работа над улучшением техники, добавление комфорта в процесс, чтобы на следующий день это все меньше на него давило.

В то же время, нельзя доводить себя до точки полного отсутствия эмоций. Нужно оставаться в состоянии возбуждения, но привыкнуть в достаточной степени к тем обстоятельствам, что в перспективе будут вас окружать. Все это придет если делать свою домашнюю работу и разработать геймплан, в котором вы уверены.

Музыканты постоянно разрушают границу между обычным и необычным. Они репетируют достаточно, чтобы исполнение песни происходило на инстинктивном уровне, но не так часто, чтобы звучание было лишено новизны и уныло. (Сообщение моему бывшему соседу по комнате - я понял кто ты такой: иди в жопу за то, что заставил меня ненавидеть a-ha - я обожал эту группу пока ты, сволочь, не заиграл эту чертову "Take on me" до беспамятства.)

Поверьте мне, очень важно сохранять это возбуждение от предвкушения - этот прилив эмоций не длится вечно, и когда он спадет, уверен, вы почти все отдадите чтобы он вернулся.


Противозачаточное После Секса Это Не План Б


Я считаю, что важно иметь запасной план как в бойцовском спорте, так и в жизни. А лучше иметь еще и План C, План D, и План E. Не стоит ежедневно заморачиваться над этими планами, потому что это отвлечет вас от основного Плана А, но имеет смысл придумать их несколько штук и засунуть их в подкорку - списочек "Вот Гавно", который понадобится для ситуаций когда вы поймете что вдруг покатились по наклонной. 

Помимо всего прочего, непросто будет разработать идеальный геймплан для вашего первого выступления. Я так сильно люблю джиу-джитсу, потому что в нем, больше чем в других боевых искусствах, разнообразие приемов дает вам возможность иметь вторичные и даже третичные стратегии - вот вы начинаете делать кимуру (делаете парню куриное крылышко и заламываете ему руку за спину, держа за запястье), и если она не сработает, то начинаете рычаг локтя (т.е. заставляете его сустав работать как не надо и неестественно выгибаете его руку) с другой стороны.

Если рычаг не получится, тогда, наверно, можно попробовать гильотину (мне и это нужно объяснять?) или вернуться к кимуре. Вы прокручиваете эти вещи до тех пор, пока безвыходные ситуации не исчезают насовсем, и, в конце концов, вы придете к геймплану, который будет работать.

Вот вам веселая история из личного опыта об уроке который преподносит жизнь. (Ты купил книгу, значит, вероятно, что-то хочешь обо мне узнать - помимо размера моей ракушки, ты, извращенец.)

Я планировал стать профессиональным ММА бойцом. Я несколько лет рвал себе задницу на тренировках и участвовал во стольких шоу, во скольких только мог, но я не мог выбраться из мелких промоушнов, а это, какой же мать вашу сюрприз, привело к серьезным финансовым потерям. Иногда я даже не мог заработать достаточно, чтобы хоть что-то было в холодильнике. Дела были плохи, и, возможно, я бы занялся чем-то другим, если бы не прочитал книгу Константина Станиславского "Работа Актера Над Собой". Хотя книга, не, не так, библия (некоторые учебники по самосовершенствованию относятся к категории "библий" - это исключение в моем правиле "никаких самоучителей") прежде всего дает рекомендации для актеров, но автор там приводит крутейшую историю про банду пиратов, которые перед битвой выбрасывали за борт и уничтожали свои спасательные плоты, сжигая все мосты для отступления. Похоже это довольно умная тактика, поскольку каждый пират дрался не щадя своей задницы. Я имею ввиду что им еще оставалось? Они либо разрушали вражеский корабль, либо погибали в бою.

Станиславский так об этом рассказывал, что я воспринял это как действительно обалденную тактику, которую я должен был применить в своей жизни, что я и сделал. Я пообещал себе, что в какой бы нужде я не оказался, я никогда не уйду из бойцовского спорта. Я делал все возможное чтобы преуспеть в этом спорте. Но затем в 2004-м я получил серьезную травму когда сразился с Эдсоном Парду в Heat Fighting Championships 2, что состоялся в Бразилии. Где-то в начале поединка он выбросил лоукик и я опустил руку чтобы заблокировать удар.

Я почувствовал взрыв боли в предплечье, но забыл об этом после его непрекращающейся долбежки по моему лицу. Через несколько минут я послал его в нокаут жестким ударом с правой руки. После поединка моя рука начала болеть. Адреналин, злоба и азарт могут притупить боль от травмы в пылу боя, но это облегчение долго не продлится.

Я сходил в бразильское отделение скорой помощи, что само по себе оказалось интересным опытом. Во-первых все сидели на полу. Там было несколько сидений, "ИДИОТЫ!" - сразу же подумал я. Я прыгнул на сиденье чтобы никто его не занял прежде меня, но за мгновенье до того как я уселся до меня дошло почему оно пустовало - оно все было в блевотине. Теряющий терпение промоутер поединка подошел к регистратуре и дал медсестре взятку чтобы меня приняли побыстрее. 

Они отвели меня во внутренние помещения и вскоре ко мне зашла врач-индианка, которая говорила с британским акцентом. Она показалась мне довольно интеллигентной, что было мне по душе, поскольку я думал что обо мне позаботятся как надо. Она сделала рентгеновские снимки, сообщила что моя рука сломана и, затем, кого-то позвала чтобы заняться ее починкой.

Тот кто вошел следом даже близко не был так интеллигентен как доктор. Это был огромный детина, который выглядел так, как будто делал кирпичную кладку весь день. Я оглянулся в поисках умной индийской леди, но ее нигде не было видно. Я был напуган, но поскольку у меня не было выбора, позволил этому здоровяку заняться моей рукой. Когда все было закончено на моей руке было столько гипса, что это выглядело как будто закатанный в папьемаше двухлетний ребенок.

Немедленно по возвращении в Америку, я снова пошел к доктору и мне сказали, что перелом был гораздо серьезнее и я нуждался в хирургическом внедрении стальной пластины. Мой выбор профессии оставил меня без денег и страховки (иногда в моем кошельке была пятизначная сумма - с запятой после третьей цифры), так что об операции не могло быть и речи. И, кроме того, что я не мог драться, моя сломанная рука стоила мне моего места вышибалы.

Это не была полная жопа, которая бы заставила меня сказать, "Пора завязывать", но когда ты обнаруживаешь себя под угрозой остаться голодным - и я не имею ввиду голодным типа жить-в-маленькой-студии-и-жевать-чечевичную-похлебку-вечером, я имею в виду голодным пропускать-завтрак-и-обед-чтобы-вечером-позволить-себе-чечевичной-похлебки - ты должен иметь запасной план Б, которым для меня оказалась работа в полиции. 
А моим планом В было возвращение к боям (это было настолько далеко по алфавиту, на сколько я мог себе позволить на тот момент, так что не было никакого плана Д - сейчас я практически могу дойти до буквы Я, только что песни не буду петь). Я держал свою мечту живой у себя в голове, так что когда я услышал о съемках первого сезона телевизионного шоу Ultimate Fighter, я послал заявку. Остальное вы возможно видели... Хотя наверно нет.

Если бы я действительно отказался от всех запасных планов и застрял в боях, имея сломанную руку, я даже не знаю, где бы я закончил. Все еще возможно, что я застряну в более мелком шоу, обозленный на мир, за то что не реализовал свои мечты. Кто знает? Но план Б не должен быть поводом сдаваться. В этом опасность создания плана Б - вернуться к нему слишком рано. Ты должен быть честен с самим собой - ты оставляешь свою мечту, потому что понимаешь, что впал в уныние (ты похож на Кристиана Бейла в фильме Машинист) или ты просто сдаешься, потому что вещи становятся слишком сложными (твой босс орет на тебя и заставляет плакать)? 
Это вопрос на который необходимо ответить, и если ты не способен ответить честно, ты точно также можешь отказаться от запасных планов (т.е. ты можешь зайти так далеко в нумерации своих планов буквами, что обнаружишь себя с планами состоящими из двух букв или цифр), потому что ты скорее всего бросишь все, прежде чем дашь себе шанс преуспеть. Мой совет - не думай о плане Б как о сдаче - просто думай о нем как о модификации плана А.

Люби то, что ты делаешь
(и кого вы делаете)

Множество людей спрашивает меня, почему я дерусь, и ответ довольно прост: я вижу мма как абсолютную форму соревнования. Если ты хоккейный или футбольный задрот, то ты можешь не согласиться со мной. В конце концов, оба вида спорта соревновательные и зачастую насильственны. Но что делают игроки из каждого вида спорта, когда они не могут уладить спор на поле? Они не вызывают оппонента погонять или пострелять по мишеням. Нет, они скидывают снарягу и лезут в драку. 

Почему? Потому что драка - это абсолютная форма соревнования. Если тебя побьют в Пинг-Понг или дартс или баскетбол, ты всегда можешь сохранить лицо сказав, "Ну, я все равно могу надрать ему задницу." Если ты проиграл в драке - тебя просто избили. 

Ты никогда не услышишь, что боец говорит, "Он смог побить меня в клетке, но я закопаю его в шаффлборд (игра по типу кёрлинга - прим. перев.). Я балдею от многих видов спорта, но бои намного круче, потому что позволяют тебе пропускать всю лишнюю ерунду. Возвращаясь к тем временам, когда я был копом, я делал 26 тысяч в год. Бои всегда были в моей голове, и я сказал себе, если смогу тянуть 26 тысяч заходя в клетку, то сдам значок и займусь боями на полный рабочий день. У меня не было надежды в один прекрасный день получать шестизначную сумму за каждый бой, потому что в то время спорт еле сводил концы с концами и не проявлял признаков растущей популярности. 

Даже сейчас, делая значительно больше 26 тысяч в год, я живу хуже чем мог бы, потому что это делает мое занятие больше похожим не на работу, а на увлечение. Я покупаю новую машину примерно раз в 5 лет, и трачу, грубо говоря, 15 тысяч долларов. Я попадал в аварию 3 раза, и даже ни разу не попросил у другого водителя страховку.

Если бы я купил машину за 100 тысяч долларов и кучу модного дерьма, которое мне даже не нужно, счета стали бы копиться и бои стали бы больше похожими на работу, чем на увлечение. Я не хочу заводить какие либо связи, которые отвлекали бы меня от моего любимого занятия - бить людей по лицу. Ну вот. Я сказал это.

Я не думаю, что есть правильные причины и неправильные причины для боев - я просто думаю, что они разные. Если ты в мма, потому что тебе нужно оправдание, чтобы наколоть кучу татух и снимать шлюх, эй, пока ты счастлив, почему, черт подери, нет?
Если ты забираешься в клетку, потому что тебе нужен организованный, легальный способ причинить боль человеку, получить больше власти, ты сраный псих. В мма, популярность которых в мире растет с эффектом разорвавшейся бомбы, я уверен, где-то есть ребята, которые дерутся по любой существующей в мире причине. Несмотря на это, Бен Франклин сказал, "Если ты получил работу, которую любишь, ты не будешь работать ни дня в жизни". Я и старина Бен были бы своими в доску.

В стиле андердога

Если ты один из тех парней, которые все время скачут по округе радостными до усрачки, я ненавижу тебя. В придачу к раздражительным, хронически циничным парням как я, ты так же в итоге просираешь себя, потому что создаешь ожидания. В первый раз как у тебя не заладится день, люди будут типа, "О, что-то не так? Не нужен ли тебе тампон?"

Охуенно раздражает. Поверь мне, тебе совсем не нужно чтобы люди ожидали чего-то от тебя, и лучший способ достичь этого - сознательно успокоить себя, когда тебя начинает распирать. Так же не помешает иметь здоровую толику самоненависти. Если ты читал книгу последовательно и ты не киборг, пропускающий все дерьмо мимо ушей, то ты, наверно, уже заимел ее, но просто чтобы повторить, сохраняй уравновешенность. Злодей всегда кудахчет как будто у него стояк, и он наслаждается этим грязным маленьким секретом сам с собой. Герой - Рокки, Дэниэл, Алекс Грэйди (совет для умных, см. Лучших из Лучших) - невозмутим, расчетлив, дружелюбен. 

Если ты андердог, пока ты дерешься до конца, без остатка, люди будут довольны твоим выступлением, выиграешь ты или проиграешь. Давай ка объясню, если ты фаворит и проиграл, тебя тут же опускают ниже плинтуса (подумай об этом, я бы заценил ставки на мой следующий бой...).

Мне плевать насколько ты уверен, что выбьешь дерьмо из своего противника, ты никогда не захочешь раскрыть карты. Я не говорю, что ты должен быть напряжен и все время дергаться. Ты все равно должен быть расслаблен и получать удовольствие от жизни; ты просто не должен говорить или делать вещей которые создавали бы ожидания. Например, если ты скажешь тёлке, что у тебя огромный шланг, она скорее всего разочаруется, когда ты снимешь штаны. В конце концов, женщины имеют совершенно иное представление об огромности. Как только это слово упоминается, они начинают представлять себе вещи, такие как Падающая Пизанская башня. Тем не менее, если ты предложишь тёлке оценить все самой, то когда она снимет с тебя штаны и обнаружит среднего размера мясную палку, есть 50-ти процентная вероятность, что она не будет разочарована.

Живи рискованно, Петя

Есть 2 замечательных способа травмироваться в бою. 

Первый способ - войти в клетку, думая, что получишь по хлебалу. Этот способ мышления, который мы называем мышлением пизденки, обычно является следствием отсутствия уверенности, и я не знаю почему, но обычно так и происходит. 
Второй способ - начать бой, думая что ты неуязвим. Это мышление, которое мы зовем король-безумия-отцы-никогда-не-подпустят-к-своим-дочерям-такого-кретина-как-ты, обычно является производным раздутой уверенности, и я видел много "мне не могут дать пиздюлей" придурков, которых увезла скорая.

Если ты боец, то ради долгой спортивной жизни, постарайся быть где-то посередине. Но это так же относится к людям которые занимаются чем-то рискованным, чтобы заработать на жизнь и для любителей острых ощущений. Пойми, то чем ты занимаешься - опасно и начерти на карте кратчайший путь до больнички (где ты будешь хорошо обследован - если в списке нет докторов по имени Форрест или Гриффин, то это обычно уже хороший знак), но не останавливайся на этом. Если ты остановишься на этом, еще раз подумай о своем выборе профессии. Страх перед аудиторией является естественным, пока ты не начинаешь блевать прямо на своем объявлении.

Проявляй страсть в бою

(Только не пытайся поиметь ногу противника, находясь в халф гарде, 
потому что это определенно ...не ...круто)

Я адресую это бойцам, но эта философия подойдет любому. Ты никогда не будешь хорош в чем то, если рвешь для этого свою задницу только наполовиу. Если ты хочешь достигнуть вершины MMA, ты должен иметь не хилую такую страсть к рубке в клетке.

Когда ты устал и избит, идти в зал хуже, чем идти к зубному. Такие дни сосут по полной, но ты должен это преодолеть. Настоящего успеха в ММА не добиться без страсти вернуться в строй, что сродни страсти к самому спорту. Если ты чувствуешь что волнение ослабевает (ты можешь это легко определить по тому, как ты воспринимаешь день, когда делаешь свои любимые упражнения - если ты ударник, и ты боишься тренировать бокс, то возможно ты перегорел). Я бы порекомендовал взять небольшой отпуск. 

Это то, что случилось со мной - типа того. Из-за травмы плеча я был вынужден взять 7 месяцев отдыха. Но, во многом, мне повезло - я был перетренирован, я бы не протянул больше. Я все еще люблю драться, но мое тело и разум нуждается в перерыве. Два месяца простоя я лез на стены. Образно говоря. Мое плечо не давало мне заниматься чем-либо. Но перерыв был неоднозначен, потому что это заставило меня понять, насколько тренировки и бои стали важны для меня в жизни. Когда я, наконец, вернулся в зал, мое рвение возросло десятикратно.

Не болтай и воспринимай разумом

Когда призадумываешься о многообразии техник, применяемых во время поединка по смешанным единоборствам, несложно запутаться. Всегда есть что-то новое для изучения, так что ты выглядишь полнейшим придурком, корча из себя всезнайку.

Даже если твое джиу лучше всех на планете, всегда найдутся люди с новыми техниками и подходами к их применению. Чтобы идти в ногу со стремительной эволюцией этого спорта, стоит всегда иметь открытое для новых нюансов восприятие. 
Еще пару лет назад я с уверенностью утверждал бы, что удары ногами из карате ни за что не сработают в восьмиугольнике. Лиото Мачида заставил меня почувствовать себя полнейшим идиотом. Лучший путь для роста бойца, да и для роста в любой другой сфере, это - не болтать и быть открытым для нового. Впитывай все, что только можешь, оставляй полезные наработки и отсекай все лишнее. КАК БЫ ТО НИ БЫЛО, когда до боя осталось всего шесть недель, стоит забыть об изучении новых техник. Последний месяц до боя - время для оттачивания уже имеющихся навыков, а не для наработки новых фокусов.


Добавлено через 4 минуты


КНИГА 3

УМНЫЙ СОВЕТ

Несколько Слов о Походах по Клубам

Это Настоящий Бархат?

После тяжелой тренировочной недели неплохо немного расслабиться в клубе, вот только, если вы живете в таком городе как Лас Вегас, то попасть в какой-нибудь наикрутейший ночной клуб так же тяжело как пройти через службу безопасности Белого Дома. Но существует несколько путей, которые облегчат задачу.

1) Станьте знаменитым. И когда я говорю знаменитым, я не имею ввиду звезд реалити шоу, типа "как там его фамилия" Санжайа (прим. Sanjaya Malakar-финалист популярного в Америке шоу American Idol и участник реалити шоу I'm a Celebrity...Get Me Out Of Here). Мое участие в шоу "The Ultimate Fighter" также нихуя не впечетляло охранников клубов. Вам надо стать знаменитым уровня Роберта де Ниро или Аль Пачино.

2) Станьте богатым. Ну или хотя бы делайте вид, что вы являетесь таковым. Сувание охраннику десяти долларовой бумажки, сопровождаемое подмигиванием, не прокатит. Более того, ему может стукнуть в голову мысля протереть пешеходную дорожку возле клуба вашим лицом просто из принципа, в конце концов, он потратил годы, закачивая стероиды в свои опухшие ягодицы, забивая на учебу в школе, чтобы получить эту многоуважаемую должность. И просто невозможно себе представить, чтобы он позволил какому-то простому "Ваньке" оскорбить себя честно заработанными десятью долларами (ну и конечно же, он скорее провалится сквозь землю, чем спустит вам с рук всякие там подмигунчики). Короче, если вы не готовы отстегнуть нехило бабоса, то просто забудьте о подкупе.

3) Дружба с группой очень красивых телок. Красивые телки всегда попадают в клубы и обычно им позволяется провести с собой одного или двух парней в строгой пропорции - три к одному (три чиксы могут войти с одним лошком). Если к вашей группе сосок уже притесались другие ребята, то переходите в режим саботажа. Например, шепните какой-нибудь из девушек, что-то вроде:" Эй, вон тот твой друг Боб, он конечно в порядке парниша и все такое, но я не могу понять почему он думает, что у тебя жирная попа". По возможности старайтесь избегать режима саботаж, т.к. при частом его использовании существует вероятность срыва всей операции в целом, поэтому пытайтесь просто числиться "другом" у девушек.

4) Запишитесь в местный ММА зал. Большинство охранников с честолюбием относятся к своим бойцовским навыкам, поэтому, если вы будете постоянно напоминать им насколько они круты во время тренировок, то у вас появятся неплохие шансы быть пропущенным в клуб, где они работают. Следует принять во внимание, что большинство охранников клубов весят в районе 100кг, и если вы полулегковес и ваше имя не Юрайа Фэйбер, то жополизство - ваша лучшая тактика. 

Но если по своим габаритам вы более-менее схожи с мистером качком, то вам больше подойдет подход под названием "перед-всем-залом-натянуть-ему-глаза-на-жопу-а-потом-предложить-угостить-его-пивом". Таким образои вы заслужите его уважение и дружбу. Поспешу заметить, перед тем как использовать второй метод, пожалуйста непредвзято оцените свои бойцовские навыки, т.к. в противном случае парниша-охранник, переборщивший со стероидами, не только изменит форму вашего носа, но и даст вам погоняло - "Ссыкунок", я думаю не стоит обьяснять, что те, кого называют Ссыкунком в его клуб не пройдут.

5) Запишитесь в местный Gold's gym (прим. Gold's gym-название большой сети тренажерных залов в Америке) и найдите там самого большого засранца. Если ММА вас пугает, а всего лишь мысль о походе на ММА тренировку заставляет вас писнуть себе в штанишки, то я не знаю зачем вы это все читаете. Емать, я даже не знаю откуда вы меня знаете. Но, тем не менее, вот совет для боязливых.
Значит, когда вы на своей миссии поиска самого большого засранца (не могу поверить, что я бриффингую Ссыкунка, как будто он Этан Хант (прим. Этан Хант-персонаж Тома Круза в фильме Миссия Невыполнима)) вдруг замечаете парня, который вне всякого сомнения уложил свои волосы назад с помощью геля перед тем, как придти качаться, либо же вам удается подобраться достаточно близко к какому то парнише, который благоухает, как будто он только что вылез из флакона с туалетной водой (под "достаточно близко" я имею в виду где то 6м, так что не бойтесь, он не подумает, будто вы неровно к нему дышите), то с большой долей уверенности можно сказать, что он - охранник в ночном клубе. Представтесь и на протяжении последующих нескольких недель в тренажерке подбегайте к нему каждый раз, когда ему нужна будет подстраховка. Совсем не обязательно, что в нужный вам пятничный вечер, он будет вашим лучшим другом, но по крайней мере он отнесется к вам с уважением и скорее всего пропустит в клуб. Quid pro quo (прим.Quid pro quo-услуга за услугу, лат.) ребятки. Признание: так много прочитав и добравшись до этого момента, я полагаю, вы заслужили немного откровенности с моей стороны. Я был Ссыкунком. Я использовал этот метод. Я пробовал первые четыре тактики, но нифига не получилось. Честно говоря, если бы не несколько знакомств, которые я завязал в местных качалках, то, в те времена, у меня и понятия не было бы о том, как выглядит ночной клуб Вегаса внутри. 

6) Последний способ попасть в клуб - это быть в "Списке". За огромные деньги можно заказать столики в каком-нибудь крутом клубе, ну и засранцу, который согласился за все это забашлять позволяется составить список для его столов. Я уже сбился со счета сколько раз кто-нибудь из моих знакомых говорил мне, что я в "Списке", и я ехал в клуб только для того чтобы услышать от вышибалы: "Неа, тебя нет. Проваливай". И вот ты стоишь там и выглядишь как первоклассный неудачник. Чтобы все это предотвратить необходимо всего лишь позвонить в клуб и получить устное подтверждение, что, действительно, на данный вечер в клубе существует "Список" и вы в нем есть. Если же там не имеют понятия о чем вы говорите, то нужно немедленно выловить вашего друга-приколиста и надрать ему зад. Было бы здорово если бы я сам додумался до этой замечательной идеи, предворительно звонить в клуб, но на самом деле мне ее подсказал джиу-джитсу феномен Марк Лэмен, после этого я начал думать,что люди, занимающиеся джиу-джитсу, более сообразительные, чем ребята практикующие ММА.

Поиск места тусовки (Используя эту тактику, я люблю звонить Уайли И. Койоту)

Если ты сумел пройти фейсконтроль в модном клубе, иногда бывает трудно понять, что же делать дальше. В конце концов, большинство твоих попыток заканчивалось тем, что ты морозил свой зад на близлежащем тротуаре. Вместо того, чтобы идти к бару и выкладывать двадцать семь долларов за пару бокалов пива, я советую тебе выпить до того, как ты пойдешь в клуб - у тупоголовых футболистов-непрофессионалов (наверняка некоторые из вас относятся к этой категории) это называется "разогревом". 
Ладно, для большинства из вас это не новость, но я только начал. Чтобы все было четко, когда ты попадешь в клуб, поищи пустой стакан, вымой его в раковине туалетной комнаты, а затем найди самый занятый столик в клубе. С улыбкой на лице, присядь к ребятам за этим столиком и начни непринужденный разговор с каким-нибудь пьяным парнем. Говори с пьяным, потому что он вряд ли станет выяснять кто ты вообще такой. 

После нескольких фраз, спокойно дотянись до бутылки с напитком и налей себе полный стакан. Признаюсь, я пью не часто - я уверен, что алкоголь сморщивает мою мошонку и единственное находящееся в ней яичко - но я видел как многие таким образом проникали за мой столик и успешно использовали этот метод. Они не знали ни меня, ни кого-либо из моей компании, но без проблем пили на нашем празднике.Вместо того, чтобы расстраиваться из-за таких пустяков, я восхищаюсь такими парнями. А если бы это была вечеринка моряков-геев, то я бы даже снял перед ними шляпу.

Присунуть ей под хвост, также просто, как походить на одного из братьев Болдуин (прим. - известная актерская семья, где куча братьев, похожих друг на друга, играет в фильмах разной степени противности, ну разве что, кроме Алека) - или даже на Рипа Тейлора (прим. - известный американский комик Чарли "Рип" Тейлор, отличающийся идиотской внешностью и еще более идиотскими усами). 

Также как и в деле проникновения в клуб, лучший способ преуспеть в области телок, это иметь узнаваемое лицо. Прямо как у голливудских звезд. Когда-либо видел Супергеройское кино? Это полное дерьмо, но этот парень Майлз Пирс косящий под Тома Круза, у меня от него мурашки по коже. Если ты похож на кого-нибудь известного, и я имею в виду хотя бы небольшую похожесть на Орлалндо, Брэда или, смейтесь надо мной, Джуда (прим. - Орландо Блум, Брэд Питт, Джуд Лоу - известные американские актеры), выставляй это так, чтобы твои друзья вертелись вокруг тебя, будто ты и есть ОН. И неожиданно ты становишься этим парнем (не ЭТИМ ПАРНЕМ, а просто этим парнем - никто не хочет быть ЭТИМ ПАРНЕМ). Пусть они попросят у тебя автограф, типа они просто фанаты или скажи им сделать ТЕБЯ центром внимания на эту ночь (с обещанием, что ты сделаешь то же самое для них в следующий раз). Шумиха привлечет внимание вышеупомянутых телок. Приятная внешность - это большой плюс, как я слышал. 

Притягательность славы - это настоящий афродизиак. Я знаю это как факт, потому что со мной такое уже бывало в баре в Августе (прим. - или Августине - по видимому город). ММА бойцы не так популярны, как кинозвезды, и я все равно не выгляжу как Кэри Грант (может, хотя бы, когда забываю побриться), но в этом баре, случилось присутствовать большому количеству поклонников боев. Парни все время подходили поговорить о боях. И телки взяли это на заметку. Большинство из них не видели ни одного ММА боя в жизни, но это не мешало им смотреть на меня "иди и трахни меня" взглядом. Если ты не знаешь этого взгляда, о котором я говорю, извини, что сыплю соль на рану. 

Итак, мой приятель Люк, который сидел немного в стороне, позже рассказал мне, что многие их этих женщин снимали свои обручальные кольца. Я могу понять, если они делают это дерьмо ради парня из фильма, по которому они пускали слюни с детства, но ради парня о котором они даже раньше не слышали? Все, что они знали, это то, что я мог быть Джои Буттафуоко (прим. - американский бизнесмен, известный благодаря тому, что крутил роман с 17 летней соской, которая из ревности выстрелила в лицо его жене в 1992 году, после чего отсидела 6 лет, а после стала порно актрисой).

Сначала мне понравилось внимание и я уже начал представлять кто из них будет лучше смотреться в моем халате, но потом разочарование накрыло меня: женщине может не нравиться музыка группы, но она переспит с солистом. Им похер на меня, и будь я проклят, если позволю хоть одной из этих горячих телок поездить на этом уродливом поезде, только ради того, чтобы она могла рассказать об этом. Но, как бы цинично это не звучало, я понял, что если ты имеешь немного влияния, трахаться ты будешь точно.

и пара ребят, с которыми тренируюсь в Hardcore Gym, хотели проверить одну теорию, короче говоря, мы взяли напрокат несколько видеокамер и специальные лампы для сьемок, ну и стали ходить по городу как-будто мы учавствуем в реалити шоу. У нас даже были парни, которые подбегали к случайным девушкам с просьбой подписать официально выглядящие бумажки. Шокированы? Хорошо. Этого я и хотел. Вообще то мы никогда этого не делали кроме как в моих мечтах, но готов поклясться, что девченки согласились бы на все.

Tired Attire

Правило номер один - не одевайтесь как ваши друзья. Когда так поступают чиксы, то это - мило, когда парни, то это - просто не правильно. Но этого не всегда возможно избежать, особенно если вы тусуетесь с ребятами, которые увлекаются тем же дерьмом что и вы. Так например, когда я был ментом я заметил, что все мусора одинаково одеваются когда не на службе. Они носят джинсы, берцы и в зависимости от размера живота либо старомодные фланелевые рубашки, либо заправляют в штаны черные майки. Теперь давайте предположим, что все ваши друзья являются бойцами, ни или "типа бойцами". Последнее, что вы хотите сделать, это ввалиться в клуб в похожих майках Affliction. Даже если все майки разные, тот факт, что все они Affliction, уже очень плохо.

Чтобы избежать попадания в категорию "галимый позер", мне нравится одеваться как бомж (я сказал одеваться, а не вонять). Конечно вы должны быть достаточно прилично одетым, возможно даже вам придется одеть рубашку, чтобы вас пропустили в клуб, но совсем необязательно, чтобы на рубашке был логотип Prada или что-нибудь в этом роде. Чтобы помочь вам представить, что я имею ввиду подумайте о Тайлере Дардене из Бойцовского Клуба. Наличие рубашки обычно достаточно, чтобы вас пропустили (предполагается, что вы используете мои советы о подкупе охранника о чем я уже рассказывал выше).

На первый взгляд внешняя схожесть с бродягой должна помешать вашему амплуа героя-любовника, но я заметил, что на самом деле все наоборот. Девушки посмотрят на ваших друзей, наряженных в дорогие шмотки, а потом на вас, одетого в барахло, и вместо того, чтобы предположить, что из вашей компании вы самый бедный парень, они подумают, что вы - самый богатый, ну или по крайней мере самый интересный, ведь только парень с "пошли все нахуй" колличеством денег придет в клуб одетым как неряха. Обратная психология во всем своем совершенстве.

Ну а если это все не сработало, то у женщин имеется слабость к тихоням, и я знаю об этом не понаслышке. 

Пикап-зацепки, Которые Вам Когда Либо Понадобятся


1) Вон те мои друзья размышляли понравился ли бы я тебе
2) Просто, чтобы к этому уже не возвращаться, но на завтрак я люблю яичницу с сосисками.
3) Форрест: Вы работаете на почте?
Секси Соска: Нет. С чего ты это взял?
Форрест: Просто я могу поклясться, что ты оценивающе смотрела на мою посылку (прим. "посылка" по английски - "package", что на американском сленге означает "хуй с яйцами")
Секси Соска (хихикая): Ты меня заловил. Теперь трахни меня. Призови силы древних богов и отдери меня по всем языческим правилам, о зверь в человеческом обличии.

Спасибо Тебе, Майк Дэмоун

В старших классах я сильно переживал по поводу отказов со стороны девченок пока не посмотрел фильм под названием "Беспечные времена в Риджмонт Хай". В одной из сцен клевый барыга по имени Майк Дэмоун давал советы по женской части какому то ботанику. Он сказал что то вроде:" Ты должен выглядеть как-будто тебя не волнует приходит ли она, лежит, стоит или молится". При просмотре мне показалось, что он говорит напрямую со мной и сразу после того, как я вооружился этим образом мышления, снять девченку перестало быть для меня проблемой.
Весь прикол в том, чтобы не тратить слишком много времени и сил на соблазнение одной девушки, используйте подход "выстрел дробью" ведь ваша цель - колличество. Если вы попробуете подкатить к нескольким девушкам, то какой-нибудь наверняка да понравитесь.
В этом смысле мне очень помогло участие в реалити ТВ шоу. После него я не стал нравиться малыхам больше или меньше, но зато меня увидило большое колличество женщин и если например в баре я начну клеиться к двадцати из них, то хотя бы одна да подумает :" О, я видела этого дурачка по телеку и он даже прикольно там шутил. Ну чтож, наверное я ему все таки дам". Так же вам поможет наличие хорошего настроения и стремление к веселью.
Ну а строить из себя печального мечтателя могут позволить себе только писанные красавцы. Я думаю не надо обьяснять, что в школе этот метод для меня не работал.

ЧЛЕН В КОРОБКЕ
от Большого Джона
Как ты скорее всего уже понял, Форрест не нормален. Ничто из того чем он занимается не является нормальным, это так же касается и телок. В то время когда он был копом и только ввязался в бои, горячие телки иногда подходили к нему и спрашивали, почему он выбрал эти две профессии. В основном он отвечал одно и тоже: "Меня часто били в старших классах, у меня низкая самооценка, и у меня реально мелкий член". Он говорил это прямо в лицо, даже не улыбнувшись. Девушка обычно отвечала что-то типа: "Жаль это слышать," и прекращала разговор. И до того как она успевала проскользнуть в толпу Форрест вежливо интересовался у нее, не могла бы она взглянуть на его "клюв" и дать ему знать настолько ли он мелкий как ему кажется. Он нервно расстегивал ширинку, и медленно вытаскивал его. Я не голубой или типа того, но у Гриффина не маленький член, особенно для белого парня. Ожидая увидеть маленькую сосиску, телка нехило так поражалась. На самом деле, попавшись на джедайский трюк Форреста, она думала, что это самый большой клюв из виденных ею. Ее лицо озарялось и беседа начинала быть интересной. Я бы не советовал использовать этот подход, потому что надо быть психом, чтобы это прокатило, как и надо иметь нехилый шланг, но походу это неплохо таки работало для Форреста в те дни.

"Пассивный пикап".

Найди в баре группу привлекательных женщин и переберись к ним поближе. Вместо беседы с ними, подожди пока не объявится какой-нибудь парень и не пристанет к ним. Когда он обломается, как бы случайно посмотри на девицу к которой он приставал и скажи, чтобы ей было слышно: "Блин, я не могу поверить что это не сработало" саркастичным тоном ни к кому не обращаясь. Если она улыбнется, немедленно начни разговор о том каким придурком был этот парень.Как ты можешь видеть, это требует обделать с ног до головы бедного олуха у которого вообще то было достаточно мужества, чтобы сделать ход, но черт, это жестокий мир. Если она ничего не ответит, поиграй с телефоном и закажи выпить. 

Правило номер один в пикапе телок - это не пойти ебаться прямо сразу с кем попало. Помни, мы все умрем и мало что из сделанного нами в этом мире имеет значение.

Все дамы в помещении издают: OOOOOoooo…
(Я не знаю это ли они на самом деле говорят, потому что я их не слушаю)

Я знаю, что женщины тратят кучу времени на чтение журнала Cosmo пытаясь понять, чего хочет мужчина, но парни в реале не настолько сложны. Если нам надо чего-нибудь, мы обычно говорим об этом, либо словами, либо делами. Для того, чтобы ваш мужчина был счастлив, все что нужно делать - это понимать сигналы и реагировать на них соответственно. Например, если ты поняла сигнал, что мужчина хочет остаться наедине, перебори себя и, временно, свали. Честное слово, это именно настолько просто.

Когда же встречаешься с бойцом, мой совет - просто не делай этого. Они дешевы, озабоченны, и думают, что их карьера - это самая важная вещь на свете, даже если у них с ней ничего не выходит. Я знаю, что ты думаешь: А что если я просто перепихнусь с бойцом? Все равно этого не делай. Даже если не подхватишь от них венерическую болезнь, они, скорее всего, передадут тебе стригущий лишай или стафилококк. (Ты не читала эту книгу? Я могу понять чуваков которые пропускают страницы, но телки, я думал, больше ценят плавность повествования и литературные нюансы.

Определительное определение, которое определяет придурка.


Как-то раз, когда я должен был писать какое-нибудь умное дерьмо для книги, которую ты держишь в руках, я пошел в магазин и заметил все эти дебильные номера на крутых тачках - Е?? М??, Х?? Е??.Ни один из этих номеров не имел смысла, но из-за них я подумал о людях, которые держат в голове все эти марки машин и их стоимость. Через несколько секунд я отнес их к категории абсолютных придурков. И тогда я стал думать о других типах людей, которых можно отнести к такой категории придурков.

Список был слишком длинный, чтобы помещать его в эту книгу целиком, поэтому я сделал Топ-6 (если тебя это удивляет - почему шесть? Почему не пятьдесят? - то тогда ты придурок, любящий круглые числа). Если ты вдруг обнаружишь себя в этом списке, хоть мне и очень неприятно об этом говорить, но ты полный придурок, брат.

1) Если ты всегда покупаешь один и тот же шампунь или гель, и не признаешь ничего другого, то ты вонючий придурок.

2) Если тебе делают эпиляцию воском, и ты не являешься профессиональным пловцом, то ты бесконечный придурок.

3) Если ты водишь "Хаммер", и при этом не являешься военным, то ты сержант-придурок. Если ты девушка на "Хаммере", то ты дура.

4) Если ты делаешь какие-то вещи в процессе езды на машине, которые ты никогда бы не сделал стоя в очереди, то ты гребаный придурок. 

Очереди в аэропорту не считаются, потому что в аэропорту почти все страдают херней. Но если ты делаешь что-то во время езды, и не делаешь этого в очереди, например, подрезаешь или показываешь средний палец, я бля тебя ненавижу. Когда я хожу по улицам с моей большой, накачанной задницей, хромая на одну ногу, так как она короче другой, я похож на сутенера из семидесятых с полиомиелитом в тяжелой стадии, люди шарахаются от меня. Но в тачке, чувак, каждый чувствует себя, блять, таким крутым. Хотя может быть все из-за того, что я вожу потрепанную Тойоту Сайен?

5) Если ты постоянно носишь с собой презервативы, то ты придурок. Если ты не Чак Лидделл, то тебе не надо шататься везде с презервативами. Ну ладно тебе, ты серьезно? Ты носишь презервативы?

6) Если ты хотя бы раз пытался склеить девчонку в церкви, то ты не придурок, но ты попадешь в ад. Я понимаю, это все замечательно, но ты получишь билет в жаркое место.

Когда я был молодым, я гордился тем, что состоял в рядах организации "Webelos", этакой бойскаутской версии организаций для девчонок. Я любил её всем сердцем, но, к сожалению, я никогда не продвигался вверх по карьерной лестнице. Как-то раз, находясь в нашем священном логове, я был втянут в перестрелку льдом со своими коллегами. Эта перестрелка быстро переросла в полномасштабные военные действия. Мои противники перевернули стол и укрылись за ним. Маленькие хитрожопые засранцы набрали льда, высунулись из-за укрытия и со всей силы швырнули боеприпасы в меня. К тому времени, когда я собирался отстреливаться, они уже прятались за столом. Я уже был готов сдаться, как вдруг мне в голову пришла идея. В холодильнике, где находились мои боеприпасы, также лежали несколько банок газировки, и я подумал, что вполне мог бы кинуть их в бетонную стену над ними, бынки лопнули бы и мои противники получили бы хороший липкий душ. Так как я никогда не продумывал все до конца, то я это и сделал. Со злобной ухмылкой на лице, я швырнул банку в стену. И промахнулся. Через долю секунды, после того, как снаряд покинул стартовую площадку в виде моей ладони, дверь открылась и показалась голова нашего руководителя, который кричал:"Эй, дети, что вы..." Он не успел закончить свою фразу, так как банка газировки приземлилась ему на лицо. Час спустя, меня попросили больше не возвращаться в "Webelos", что стало для меня трагедией. 
Видимо, значков за заслуги типа "метни банку Доктор Пеппер в лицо руководителю" тут не выдают. Все, что они делают - просят тебя уйти и больше никогда не возвращаться. Тем не менее, за то короткое время, что я провел там, до меня дошла необходимость делать мир лучше. Когда мы приходили в лагерь, мы убирали не только свой мусор, но и мусор, который оставили те, кто были здесь до нас. 

Мы всегда старались оставить это место чище, чем оно было. С возрастом, я продолжаю следовать этой философии.

Я всегда стараюсь жить таким образом, чтобы в результате делать больше положительных вещей, чем отрицательных. Если ты вырос среди необразованных обезьян и не имеешь представления о том, для чего это, вот несколько подсказок.


1) Добровольно помогай тем, кто мене удачлив в жизни, чем ты. В Аугуста, штат Джорджия, я каждую субботу в течение четырех часов бесплатно работал по собственной инициативе в местной организации, помогающей людям, которым нечего есть. В дополнение к тому чувству, что ты сделал что-то полезное, такая деятельность также помогала мне находить там горячих цыпочек-хиппи. И хотя я мне не особо нравится их одежда, прически или музыка, которую они слушают, мне нравится то, что они беспокоятся об окружающей среде. Они также относятся к некоторым недостаткам с пониманием - даже если ты приходишь слишком рано. 

Ну по крайней мере я так слышал.

Также такая деятельность будет прекрасным дополнением к твоему резюме. Я всегда всем рассказываю о том как я работал в той организации. Черт, я даже пишу об этом в своей книге пятнадцать лет спустя. Но есть одна вещь, о которой я всегда забываю рассказать - то, что я жертвовал своим временем в 1994 году. С тех пор я не сделал ни хрена. Имеет ли это значение? Опять же, ни хрена.

Если ты хотя бы раз напялил на себя бэйдж благотворительной организации, то уже никто и никогда у тебя этого не отнимет. Это как трахнуть супермодель. Не важно, что она думает о тебе, когда утром просыпается с жуткой головной болью и обнаруживает тебя уютно устроившимся на её большой груди. Дело сделано и этим все сказано.

2) Убирай мусор за собой и за другими. Причина, по которой я говорю об этом - потому что японцы так делают, и мы не можем позволить этим ублюдкам превзойти нас. На улице могут быть тысячи их, слоняющихся туда-сюда, и там ты не найдешь никакого мусора. А если вдруг где-то валяется бумажка, то эти ублюдки поднимут её, положат в карман и будут носить до тех пор, пока не найдут урну. Сколько ты знаешь американцев, которые будут нести в кармане чей-то мусор, пока не найдут где его выкинуть? Ни одного. Такое немыслимо, что вызывает сожаление. Скажи всем, кого ты знаешь, начать подбирать мусор. Если нам повезет, это станет популярным в США и мы победим Японию еще раз! 

3) Води машину вежливо. Я поставил этот пункт последним, потому что он самый важный. Серьезно, не подрезай людей на дороге. Если кто-то хочет перестроиться в твой ряд, позволь ему это сделать. Если они видят, что ряд заканчивается и вжимают педаль газа на полную, то это другое дело, подрежь их и еще покажи средний палец. Но если они всего лишь пытаются обогнать тебя, не будь хером. Это не гонка. Отставание в несколько метров не повлияет на твою жизнь (естественно, до тех пор, пока ты не складываешь все расстояние, тогда, возможно, разница будет ощутимая, типа пары дней твоей жизни, которые могли быть потрачены на какое-нибудь клевое дерьмо типа просиживания задницы перед телевизором, но ты не должен думать таким образом). 

Если бы люди вели себя вежливее на дороге, я бы был более счастливым человеком. Да и все мы. Тем не менее, я не всегда делаю то, чему учу тебя. Когда я делал это интервью с Эриком, я читаю свои заметки по теме, пью кофе и гоню со скоростью больше сотни по тротуару, поа остальные машины стоят в пробке. Я объезжаю пробку, подвергая опасности не только свою жизнь, но и жизни окружающих, типа тех шестилетних детей, сидящих на задних сиденьях автобуса впереди меня. 

Но я другой. В смысле, я умственно отсталый.

ЧЛЕН В КОРОБКЕ
(автор Большой Джон)


Мне хотелось бы прояснить ситуацию по поводу навязчивой идеи Форреста о том, что водители должны быть вежливыми. По его словам выходит, что если вы его подрежите, то он просто немного повозмущается.
Это - не правда; на самом деле, он попытается вас убить. Помните, как я рассказывал о двух сторонах души Форреста -'жизнерадостный Форрест' и 'жуткий Форрест'? Так вот, придурки за рулем пробуждают темную сторону его души.


Как то возвращались мы домой после хорошо проведенной тренировки, настроение было просто отличным, ну и нас подрезал какой-то парень. Форрест просто озверел и преследовал того хера две мили, вплоть то парнишиного дома. Затем Форрест подьехал к нему сзади, выскочил из машины и принялся оскорблять парня такими словами о существовании которых я даже не догадывался. Отлично зная Форреста я понял, что он пытается начать драку, и я сказал ему:"Форрест, вернись назад в машину". Вдруг, он разворачивается и начинает бычить на меня - "Блядь, не называй меня по имени! Не произноси моего ебаного имени!" 

Он задумал серьезно помять сученка - это единственная причина по которой он не хотел бы чтобы я произносил его имя. Как я рад, что назвал его по имени, потому что именно это вернуло Форресту не много здравого смысла и он сел назад в машину, только вместо того, чтобы нормально уехать, начал сдавать задом до конца улицы, чтобы парень не срисовал его номер.

Короче, будьте вежливыми на дороге, ведь неизвестно, когда вам может повстречаться Форрест Гриффин. 

Поехали дальше. Форрест забыл сказать о том, как важно быть внимательным к другим людям. Он один из самых верных парней, из тех кого я знаю, и он сделает все для своих друзей, однако временами ему не хватает внимания к другим. Например, за день ло того, как он дебютировал в сериале "Закон и Порядок", я набрал его и спросил, подходит ли фильм для просмотра моему трехлетнему сыну. Я знал, что подобный сериал может быть на грани, но для моего сына Форрест являлся крестным всегда был для него самым крутым героем, и я не хотел, чтобы сын пропустил актерский дебют Форреста. Ответ Форреста был:"Естественно, он может его посмотреть, тупица." 

На следующий вечер мы с сыном устроились на диване перед телевизором. Когда уродливая рожа Форреста, наконец, появилась на экране, мой сын был просто счастлив. Он повторял:"Папа, Форрест! Форрест в телевизоре!" Было чудесно видеть такую радость и счастье в глазах сына, но тут Форреста застрелили. У меня сердце ушло в пятки и через секунду сын заревел:"Папочка, Форреста убили! Форреста убили!" 

Мне потребовалось двадцать минут чтобы его успокоить. Это действительно был ужасный момент в моей жизни и я виню Форреста в его беспечности.

Правильная женщина - это не любая женщина.

Если ты планируешь стать профессиональным бойцом, то ты не должен встречаться с определенными типами женщин. Многие бойцы не дадут тебе такого совета, так как хотят покувыркаться, поэтому открыты для всех типов женщин. Для них неправильная женщина может стать правильной - по крайней мере на вечер. Но найдя правильную женщину, я не боюсь расстроить противоположный пол. Итак, будь внимателен к моим словам, только не повторяй их на публике, а только перед зеркалом. На самом деле, одна из тех девчонок, что действительно читает эту книгу (раньше я думал что их трое, но я был слишком оптимистичным) спросит тебя о том что ты думаешь насчет моего совета про женщин, скажи ей:"Форрест Гриффин - это бесполый кусок дерьма, который ненавидит свою волосатую вагину и вымещает свою злость на женщинах." 
Если ты настолько туп, что согласишься с моим советом, то скорее всего ты на месяц потеряешь свои спелеологические привилегии. Нет, моей совет не плох, просто женщины не любят, когда их делят на категории. Тем не менее, здесь есть одно исключение из этого правила. Тусуясь с девчонкой в клубе, ты можешь указать на реально сексуальную цыпочку, привлекающую всеобщее внимание и отнести её к категории "шлюха" или "давалка". Обычно это дает возможность твоей девушке как минимум час перемывать этому чудищу кости, в свою очередь, позволяя тебе строить глазки другим горячим цыпочкам, пока она занята.

Так какие же женщины не подходят бойцам? Прежде всего, девушка которая с тобой только из-за того, что ты боец. Они иногда очень умело скрывают свои мотивы, но есть явные признаки того, что она бойцеёбка. Например, если она ходит на каждою твою тренировку и кидает фразы типа "надери его сраный зад" в то время пока ты занимаешься грепплингом, а потом оставляет лужу вязкой жидкости на пластиковом стуле для посетителей когда встает с него, то она скорее всего фетишистка, угорающая по боям. Я знаю, что ты подумал: Да это же охуенно! Нет, нет, это не так. Бойцы, как правило, нечистые людишки у которых было ужасное детство, Они, в основном, сумасшедшие ребята. И если телка встречается с бойцами и только с бойцами, то она, скорее всего, тоже ненормальная. Она телка того типа которая одевается как мега-шлюха чтобы привлечь внимание, а потом говорит запавшим на нее парням, что ты выбьешь из нах все дерьмо. 

Неважно, что у этого чувака 10 дружбанов прикрывающих его зад - она отправит тебя на бойню, оскорбляя их матерей и вызывая их от твоего имени. Такие телки с головой в дорогих машинах и гламуре и во всем таком материалистском дерьме, и они, скорее всего, бросят тебя, когда ты проиграешь в первый раз. Фактический автор этой книги, Эрих Краусс, испытал это шалавство на себе. Не так давно он был угловым у своего друга Джейсона Пияца на турнире IFC. После того как Джейсон выбил весь дух из своего противника, подружка оппонента подошла к нему за кулисами и попыталась отсосать ему прямо на месте.

Всмысле, охренеть. Какой же сукой надо быть, чтобы попробовать отсосать парню который только что до крови отхренакал ее дружка? Поверь мне, тебе не нужна такая сволочь. С ними может быть весело кувыркаться с ихними фейковыми сиськами, но эти мелкие, папины-занозы-в-заднице шлюшки устроят тебе ад на земле на каждодневной основе.

Но так же тебе не нужна женщина, которая ненавидит тот факт, что ты бьешься. Я могу понять беспокоящуюся женщину, если ты встретил ее, работая ремонтником, а затем через 2 года отношений, ты решил стать бойцом ММА. В конце концов, бойцы не самые приятные люди в последний месяц перед боем. Профессия во многом схожа с бодибилдингом - ты голоден все время, у тебя постоянно все болит, и вообще ты чувствуешь себя как дерьмо 24 часа в сутки, что делает тебя одним большим капризным сукиным сыном. (Если любишь женщину, с которой ты, тебе следует очень хорошо убедиться, что бои - это твоя серьезная страсть, прежде чем осуществить переход, потому что ты можешь ее легко потерять.) 

Но я говорю о тех чиксах, которые знают, что ты боец, когда знакомятся с тобой, но ждут шесть месяцев пока ты эмоционально к ним привяжешься, чтобы выразить свое презрение к спорту и твоему участию в нем. Если ты обнаружил, что ты именно с таким типажом, немедленно отдирай этот омертвевший кусок кожи. Не важно, решил ли ты уже уйти из спорта - неважно какой новый путь ты выбрал, у нее скорее всего появятся и с ним проблемы. Это такой тип женщин, которая не будет рада, пока не наденет цепь тебе на шею и не заставит слушаться ее в каждом деле. Это случилось с одним моим талантливым дружбаном. Он был чертовски хорошим бойцом, но телка, с которой он начал встречаться причинила ему столько горя, что он в итоге ушел из спорта. Сейчас он успешный доктор; ну не идиот ли? Он мог бы выбить десять из десяти в UFC.

Найди среднюю телку. Которая бы не ненавидела тот факт, что ты дерешься, но у которой от одной мысли от том, что ты разбиваешь кому то нос, трусики не становились бы мокрыми. И хотя некоторые вещи хороши в своих крайностях, женщины не одна из них.

На Что Следует Обратить Особое Внимание При Контакте С Противоположным Полом. В Нашем Случае - Женщинами.( Небойцы, Внимание)

1) Если на первом свидании женщина заказывает самае дорогое блюдо из меню и ожидает, что вы за него заплатите, то она скряга. Вместо того чтобы оплатить счет скажите ей, что у нее потек макияж и отправте ее в туалет привести себя в порядок. Если она возьмет с собой только косметичку, то берите ее сумочку и сваливайте через черный ход. Если же она забрала сумочку с собой, то перед ретированием, закажите и выпейте бутылку самого дорогого вина.

2) Если на первом свидании она просит вас купить ей платье или ювелирное изделие, то скажите ей, что сделаете это на вашем втором свидании. Привезите ее домой и попытайтесь уговорить ее переспать с вами, при этом используйте вещь, которую она просила вас купить, как предмет торга. Вне зависимости от результата закончите вечер сказав, что второе свидание никогда не состоится. Звучит подло, но не забывайте кто в этом виноват.

3) Обходите стороной женщин, работающих в клубах или барах,которые в своих названиях используют названия зверей. Например 'Мятный Носорог' 'Леопардовый Бар' 'Гепарды'. Это очень важно... хотя знаете что, забудьте об этом. Если вы не прислушались к этому совету, значит вы заслуживаете темно фиолетовые соски.

4) Если она рассказывает о своем бывшем парне и размере его шланга, немедленно прекращайте свидание. Немедленно. В тоже время немного позднее вы должны бедете позвонить ее маме и сообщить, что ее дочь - шлюха. Если у мамы окажется сексуальный голос, то пригласите ее на свидание.

5) Если на первом свидании она будет разговаривать по мобильному дольше одной минуты, то извинитесь, что прерываете ее и немедленно покиньте Бургер Кинг. 

ЧЛЕН В КОРОБКЕ
(автор Люк)


Я не знаю почему Форрест дает советы о том как должна выглядеть 'настоящая' женщина, потому что до того как он встретил свою прекрасную жену, его вкус был реально не нормальным. Если бы мы были на районной ярмарке и я попросил бы его выбрать самую сексуальную девушку, то он не указал бы на супермодель в коротенькой юбочке и на высоких каблуках. Он тыкнул бы в какую-нибудь стремную деваху с обвисшими сиськами и бросающимися в глаза незагорелыми участками кожи. Его, в натуре, возбуждали девушки с неровным загаром. Возможно психиатр смог бы сделать много выводов из всего этого (и я реально думаю, что рано или поздно Форресту придется сходить на прием к врачу), но я наверняка знаю почему у него развился этот странный вкус в женщинах.

Когда мы были детьми и впервые почувствовали тягу к девочкам, то занялись поиском порнушки. А где дети обычно могут раздобыть ее? Конечно же в отцовском клозете. Вот только вместо номеров Плейбоя или Пентхауза в тайничке его папы мы нашли стопку журналов ИЗИ Райдер. Ну я не знаю видели ли вы журналы ИЗИ Райдер, но я вам скажу что там есть фотографии полуголых девах, сидящих на мотоциклах или задирающих майки на гонках. Его батя увлекался мотоциклами, поэтому, я уверен, он и покупал эти журналы, вот только я и Форрест смотрели на девок.

Так как мы никогда до этого не видели голых женщин, то у нас не с чем было сравнивать и все бабенки из журнала нам ужасно нравились, когда на самом деле все они были кривозубыми монстрами. У них были эти огромные кусты, которые торчали из их грязноватых трусов, соски, величиной с летающую тарелку, обвисшие до пояса сиськи, ну и конечно же - неровный загар.

Позднее я смог здраво оценить наше первое приключение с порнушкой, я понял, что мы с Форрестом прошли через травматическую ситуацию, не отличающуюся от двух детей, которые видели убийство их родителей. Я оказался более крепким и смог оставить тот день позади, в итоге я стал здоровым взрослым человеком со здоровым чувством красоты. 

Форрест же оказался слабаком и вырос, считая неровный загар и рыхлые сиськи привлекательными.

Когда мы, уже будучи подростками, гоняли в соседний штат Южная Королина, чтобы посетить магазины для взрослых, то там я всегда шел к главному стелажу, где лежали нормальные журналы, типа Плейбоя. Форрест же тем временем искал полки в дальнем конце магазина, на которых лежали журналы специализирующиеся на извращенном содержании, типа Король Волосни или Оборванки с Колхозным Загаром.

Я все надеялся, что Форрест это перерастет, но когда у него стали появляться подружки, все они были хиповатыми девченками, которые работают в кофейнях. Не, они конечно были милыми и все такое, вот только немногие из них знали, что такое душ.
Я беспокоился о своем друге довольно долго и особенно, когда он стал знаменитым. Я все думал, что он закончит либо с супермоделью либо с выжатой порно звездой. Слава Богу он выбрал супермодель.

Неполный перевод книги Форреста Гриффина (боец эмэмэй)
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