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В гостях у Джо Рогана — Роберт Уиттакер, бывший чемпион UFC в среднем

весе и один из самых техничных бойцов ростера, который недавно принял

решение подняться в полутяжёлую весовую категорию (до 93 кг). Выпуск

посвящён глубокому разбору анатомии современного ММА: от тактических

нюансов и эволюции тренировочных лагерей до политики UFC в отношении

«скучных» бойцов, биомеханики возрастного спада и жестоких реалий

экстремальной сгонки веса.

Сквозная мысль беседы — поиск баланса между спортивным долголетием,

ментальным здоровьем и бескомпромиссной природой боёв. Уиттакер и Роган

детально препарируют стили действующих и легендарных бойцов, объясняя,

почему одних вырубают от малейшего касания из-за обезвоживания мозга, а

другие способны побеждать с порванными связками или одним видящим глазом,

и как переход в более тяжёлый вес возвращает радость от тренировок.

Стилистика боя, возрастные аномалии и психология в клетке

[00:01-01:35] Смолток о первом визите Уиттакера в комедийный клуб Рогана,

жизни с шестью детьми, ипотеке и запуске собственного бренда добавок с

компанией Musashi.

Феномен спортивного долголетия Джареда Каннонье и Майкла Пейджа

01:35: В боевых искусствах век спортсмена короток, но существуют редкие

исключения (outliers), такие как 42-летний Джаред Каннонье. Несмотря на

возраст, он сохраняет сухую мышечную массу, сумасшедшую мотивацию и

способность вырывать победы в тяжелейших разменах, как в бою с Грегори
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Родригесом (Robocop), где Каннонье пережил жестокое избиение в первом

раунде и нокаутировал соперника. Другой пример — Майкл «Веном» Пейдж

(MVP), которому уже около 39–40 лет. В полусреднем весе (170 фунтов) по нему

практически невозможно попасть из-за феноменальной скорости, хотя в

среднем весе (185 фунтов) у него возникают проблемы с крупными

грэпплерами; единственное поражение в UFC ему нанёс Иэн Гэрри именно за

счёт борьбы и переводов.

Поинт-файтинг как недостающее звено в ММА 04:14: Классический поинт-

файтинг (стиль карате и тхэквондо, ориентированный на быстрый набор очков

одиночными касаниями с дальней дистанции) — это недооценённая база для

ММА. Бойцы этого стиля обладают широкой стойкой, феноменальным чувством

дистанции и таймингом, что позволяет им мгновенно «впрыгивать» в атаку и

разрывать дистанцию, избегая урона. Поскольку перчатки в ММА весят всего 4

унции, даже одиночного точного касания на скачке часто достаточно для

нокаута; а если поверх этой базы наложить навык серийной работы руками,

боец становится практически неуязвимым для классических ударников,

привыкших стоять в кармане и рубиться.

Уклонение и психологическая расслабленность: Кинг Грин и Кевин

Холланд 05:49: 40-летний Бобби «Кинг» Грин перезапустил карьеру и начал

оформлять технические нокауты благодаря нестандартному защитному стилю:

опущенные руки, странные углы атак и постоянный трэш-ток в клетке.

Способность разговаривать с соперником во время боя, которой также славится

Кевин Холланд (способный обсуждать баскетбол прямо в октагоне),

свидетельствует об отсутствии зажатости. Уиттакер признаётся, что сам в

клетке находится на «американских горках боли» и испытывает чистую

агрессию, однако понимает: счастливый и расслабленный боец гораздо опаснее

зажатого.

Парадокс Карлоса Пратеса: курение, алкоголь и 100 боёв по муай-тай

06:51: Бразилец Карлос Пратес демонстрирует в октагоне пугающее

спокойствие и пластичность, будто у него полностью отсутствует реакция «бей

или беги». Этот навык сформировался за 6 лет жизни в Таиланде, где он провёл

около 100 боёв по муай-тай и кикбоксингу. При этом Пратес ведёт совершенно

неспортивный образ жизни: пьёт алкоголь и курит сигареты прямо в раздевалке

в день боя, а подготовку считает «серьёзной», если не пил две недели до

выхода в клетку. В ММА, в отличие от спринта, где тело строится как идеальная

машина, психологическая раскованность и отсутствие стресса иногда дают

большее преимущество, чем идеальный режим, позволяя компенсировать

физиологический вред от курения.

Аномальная нокаутирующая мощь и бой Прохазки против Ульберга 10:15:

Существуют бойцы с врождённым «касанием смерти» — Алекс Перейра, Фрэнсис
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Нганну, Дамиан Пиннас и Карлос Ульберг. В недавнем бою против Иржи

Прохазки Ульберг порвал крестообразную связку (ACL) на правой ноге: при лоу-

кике по его ноге прошла видимая волна вибрации, после чего он потерял

способность к хаотичным защитным перемещениям. Тем не менее, даже на

одной ноге Ульберг оставался смертельно опасным, так как повреждение

правой ноги всё ещё позволяло ему вкручивать корпус на левой опорной ноге и

выбрасывать свой коронный левый хук-хлыст. Прохазка же действовал

безрассудно, словно герой аниме, пытаясь добить раненого соперника без

оглядки на защиту, что против панчера уровня Ульберга в полутяжёлом весе

смерти подобно.

Переход Пауло Косты в полутяжёлый вес и непредсказуемость ударов с

разворота 13:34: В полутяжёлом весе почти все обладают нокаутирующим

ударом, но есть и успешные некрупные бойцы, такие как Азамат Мурзаканов

(рост около 178 см), который компенсирует габариты скоростью и техникой,

хотя и проиграл Пауло Косте. Для самого Косты переход в 205 фунтов стал

идеальным решением после проблем со сгонкой веса. В бою против Уиттакера в

среднем весе Коста находился в пиковой форме и нанёс тяжелейший удар

пяткой с разворота (spinning heel kick), который Роберт чудом пережил.

Подобные удары практически невозможно отработать в спаррингах: партнёры

не могут выбрасывать их в полную силу без риска покалечить, а в защитной

экипировке (щитках) меняется биомеханика, поэтому в бою мозг не успевает

распознать начало вращения.

Акробатика в ММА: сальто с переходом в экс-кик от Галора Бофандо

15:38: Майкл Пейдж рассказывал о своём спарринг-партнёре Галоре Бофандо,

который в зале делал сальто вперёд с нанесением удара ногой сверху вниз

(front flip axe kick) и приземлением на ноги в боевую стойку. Бофандо

отрабатывал этот приём на тяжёлом мешке с невероятной скоростью,

напоминающей спецприёмы из игры Street Fighter. Такие элементы

демонстрируют, насколько высокий потенциал в ММА имеют люди с базой

спортивной гимнастики.

Бытовой травматизм после 35 лет и система разминки легенд бокса 18:11:

С возрастом профессиональные атлеты начинают получать нелепые травмы в

быту из-за накопленных микроповреждений: Роган потянул спину в душе после

тяжёлой тренировки с левыми хуками и свитч-киками, а Уиттакер ощутил

прострел в широчайшей мышце, просто подняв ребёнка. После 35 лет

категорически нельзя стартовать в спринт с места (например, соревнуясь в беге

с детьми) без получасового разогрева задней поверхности бедра. Мухаммед Али

разминался перед тренировкой целый час, а Мэнни Пакьяо использует

сложнейшую систематизированную программу разогрева с резиновыми жгутами

и бесконечными упражнениями на пресс, прежде чем вообще приступить к

боксёрской работе.
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Фактчек: После 35 лет перед спринтом обязательна получасовая разминка — ❌:

Универсального возрастного порога и обязательных 30 минут нет; нужны

динамическая разминка и постепенные ускорения с учётом подготовки и прежних

травм. Gemini поддержал длительный разогрев, Claude назвал цифру преувеличенной,

GPT отверг правило; согласие есть только в необходимости подготовки к взрывной

нагрузке.

[19:03-20:16] Рекламная интеграция DraftKings.

Интеллект бойцов, износ тела в рестлинге и фактор генетики

Феномен мозга Мэнни Пакьяо и увлечение бойцов шахматами 22:45: Мэнни

Пакьяо — человек уникальной многозадачности: в своём поместье на

Филиппинах он владеет огромным бильярдным залом на 15 столов, где играет в

пул на профессиональном уровне. Во время партии Пакьяо одновременно играет

в шахматы за соседним столиком и подписывает сотни боксёрских перчаток и

постеров на продажу в перерывах между ударами соперника, при этом в свои

годы всё ещё пытается получить бой за титул чемпиона мира по боксу. Уиттакер

замечает, что в его зале многие бойцы, выглядящие как «огры в перчатках» и

питающиеся консервированным мясом Spam, в свободное время играют в

онлайн-шахматы и имеют очень высокий рейтинг. Стереотип о тупости бойцов

разрушает и бывший чемпион UFC в тяжёлом весе Джош Барнетт — эрудит,

коллекционер виски и знаток истории, цитирующий по памяти Достоевского.

Физическое разрушение про-рестлеров и компрессия позвоночника

Халка Хогана 27:33: Профессиональные рестлеры подвергаются чудовищному

физическому износу, проводя сотни шоу в год без пауз на восстановление,

получая реальные сотрясения мозга, ХТЭ (хроническую травматическую

энцефалопатию) и травмы опорно-двигательного аппарата. Перед смертью Халк

Хоган значительно уменьшился в росте из-за многочисленных операций по

спондилодезу (сращению позвонков в единый металлический стержень).

Причина — его коронный приём (leg drop), когда 140-килограммовый атлет

каждый вечер подпрыгивал и со всего маху приземлялся на ягодицы, вызывая

катастрофическую компрессию межпозвоночных дисков. Аналогичные проблемы

со сросшимися шейными позвонками имеют олимпийский чемпион Курт Энгл и

боец Йоэль Ромеро.

Фактчек: Халк Хоган потерял несколько сантиметров роста из-за повреждений

позвоночника и операций — ⚠: Многочисленные операции и уменьшение роста

подтверждаются в ревью Gemini, но приведённые точные величины не

сопровождаются проверяемыми источниками. Спондилодез — сращение позвонков,

иногда с металлической фиксацией, а не превращение позвоночника в «единый

металлический стержень»; объяснять весь ущерб исключительно приёмом leg drop

слишком категорично.
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Железное тело Йоэля Ромеро и проблемы с коленями у возрастных

бойцов 30:22: Во время боя с Йоэлем Ромеро Уиттакер пробил ему один лоу-кик

в голень (calf kick) и сразу отказался от этой затеи: Ромеро даже не ставил блок,

но ощущение было такое, будто бьёшь по куску металла. В 49 лет Ромеро

продолжает драться на голых кулаках против Даррена Тилла. Сам Тилл успешно

перешёл в бокс, так как в ММА его карьеру подкосили тяжёлые травмы коленей.

Именно деградация коленных суставов объясняет, почему возрастные бойцы,

ранее имевшие отличную защиту от тейкдаунов, начинают проигрывать борцам:

из-за боли они меньше борются на тренировках, а в бою после операций на

менисках и связках подсознательно берегут суставы, теряя взрывную реакцию в

первую, самую важную секунду схватки.

Абсолютное доминирование Хамзата Чимаева над Дрикусом Дю Плесси

34:05: Бой Хамзата Чимаева против чемпиона Дрикуса Дю Плесси показал

пугающую пропасть в уровне борьбы. Дю Плесси — физически огромный и

невероятно сильный боец, но Чимаев трижды за бой зажимал его в позицию

«распятие» (crucifix) и удерживал там даже в поздних раундах, когда тела обоих

были скользкими от пота. Уиттакер подчёркивает, что удержать человека в

распятии сложно даже в ги (кимоно), а сделать это трижды в титульном бою

ММА против такого «бульдога», как Дрикус, — это за гранью понимания.

Политика UFC, весогонка в полусреднем весе и эволюция судейства

Увольнение непобеждённых бойцов из UFC за «скучный» стиль 35:30: UFC

рассталась с непобеждённым бойцом Фаридом Башаратом (перешедшим в PFL) и

не продлила контракт с его братом Джавидом просто потому, что матчмейкерам

не нравился их прагматичный, ориентированный на контроль стиль. Роган резко

критикует такой подход: смысл смешанных единоборств — победить, используя

свой интеллект и навыки, минимизируя урон своему мозгу. Структура

контрактов UFC, где гонорар делится на две равные части (за выход и за

победу), напрямую стимулирует бойцов драться безопасно и наверняка; если бы

Уиттакер мог выигрывать бои без урона, просто наступая соперникам на пальцы

ног или залеживая их, как Чимаев, он бы так и делал ради сохранения здоровья.

Аномалии габаритов в полусреднем и среднем весах: Майк Мэлотт и

Атеба Готье 38:38: Канадский полусредневес Майк Мэлотт, начинавший

карьеру в полулёгком весе (145 фунтов), недавно холодно нокаутировал

опаснейшего Хоакина Бакли, выглядя в клетке крупнее него. Однако

настоящими генетическими мутантами дивизиона являются такие бойцы, как

Майкл Моралес. В среднем весе (185 фунтов) выделяется Атеба Готье, чей вес в

межсезонье перед началом лагеря достигает 231 фунта (105 кг). Тем не менее,

колоссальное преимущество в габаритах и мышечной массе не гарантирует

победу: более мелкий и внешне невыразительный Роман Копылов нокаутировал
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гиганта Готье уже в первом раунде за счёт филигранного бокса, чувства

позиции и подготовки почвы под левый хук.

Психологический слом Пауло Косты и холодная месть Исраэля Адесаньи

41:05: В титульном бою против Исраэля Адесаньи Пауло Коста вышел в клетку

со следами от медицинских банок (cupping) на икроножной мышце, чем сразу

выдал наличие травмы; умный ударник Адесанья мгновенно начал разбивать

именно эту ногу, нокаутировал Косту и унизительно сымитировал на нём

половой акт, что надолго сломало бразильца психологически. Столь же

хладнокровным было празднование Адесаньи после глухого нокаута в реванше с

Алексом Перейрой в ММА: проигрывая бой из-за отбитой голени человеку,

который до этого трижды побеждал его (включая два нокаута), Исраэль

вытащил победу одним ударом и выпустил три воображаемые стрелы в

поверженного соперника.

Фактчек: До реванша в UFC Перейра трижды победил Адесанью, дважды

досрочно — ✅: Это победы решением и нокаутом в кикбоксинге, затем техническим

нокаутом на UFC 281. На UFC 287 Адесанья нокаутировал Перейру во втором раунде;

долгосрочный «психологический слом» Косты после другого боя остаётся

интерпретацией, а не установленным диагнозом.

Изменение критериев судейства: ущерб со спины важнее пустых

тейкдаунов 43:08: Во втором бою против Адесаньи Уиттакер проиграл крайне

близким решением судей; по старым правилам, где сам факт перевода в партер

высоко ценился, Роберт бы забрал победу. Сегодня тейкдаун без последующего

урона ничего не даёт, и бой можно выиграть лёжа на спине, как это сделал Бас

Руттен в титульном бою против Кевина Рэндлмана, разбивая его локтями снизу.

Более того, в ММА возможны чистые нокауты со спины: Кевин Холланд вырубил

легендарного грэпплера Жакаре Соузу правым хуком, находясь в гарде снизу и

параллельно разговаривая с ним («Мне снился этот сон, когда мне было 17»).

Фактчек: Руттен победил Рэндлмана, работая снизу, а Холланд нокаутировал

Жакаре из нижней позиции — ✅: Руттен выиграл титул на UFC 20 раздельным

решением, Холланд нокаутировал Соузу в 2020 году. Однако эти примеры не

доказывают, что Уиттакер обязательно победил бы Адесанью «по старым правилам»:

это контрфактическая оценка, а судейство учитывает эффективные удары и

грэпплинг, не только положение сверху.

Главный апсет в тяжёлом весе: поражение Гейбла Стивсона за 11 секунд

44:40: В тяжёлом весе любой удар может стать последним, что доказал бой

олимпийского чемпиона по вольной борьбе Гейбла Стивсона против Шона Сharo.

Стивсон выходил безоговорочным фаворитом с коэффициентом -2400, но

пропустил первый же удар и проиграл нокаутом за 11 секунд. Проблема

Стивсона — излишняя прямолинейность при входе на дистанцию и выступление

в тяжёлом весе при скромных для этого дивизиона габаритах (около 108 кг),

хотя он легко мог бы согнать вес до полутяжёлого дивизиона (205 фунтов).

https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=2465s
https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=2588s
https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=2680s


Фактчек: Гейбл Стивсон проиграл Шону Шарафу за 11 секунд при

коэффициенте −2400 — ⚠: Рецензенты расходятся: Gemini подтвердил бой, но

указал 12 секунд и коэффициент до −2500; Claude и GPT не смогли подтвердить само

событие. Без доступного официального результата заявленные Gemini дата и номер

турнира не превращают историю в проверенный факт.

Кардио как оружие, ошибки в подготовке и работа в кимоно

Стиль Ника Диаза: 50-процентные удары и утопление соперника в

лактате 47:01: В бою против легенды Фрэнка Шэмрока и страшного нокаутёра

Пола «Семтекса» Дейли в Strikeforce Ник Диаз продемонстрировал уникальный

стиль: полное отсутствие силового напряжения, удары в 50% мощности и

непрерывный трэш-ток. Поскольку Диаз профессионально занимался

триатлоном и семь раз переплывал залив от тюрьмы Алькатрас, кардио было его

образом жизни. В бою с Дейли Ник побывал в нокдауне от чудовищного левого

хука, но навязал такой темп, что взрывной панчер Дейли через три минуты

получил полное закисление мышц (lactic overload) и был финиширован. Однако

такой стиль, требующий принимать урон ради изматывания соперника, в

сочетании с 23-летней карьерой и жёсткими спаррингами с профи-боксёрами

привёл к выгоранию и накоплению колоссального урона.

Фактчек: Пол Дейли проиграл Нику Диазу из-за «полного закисления» через

три минуты — ⚠: Досрочная победа Диаза в первом раунде — факт, конкретный

физиологический механизм поражения не установлен. Лактат используется

организмом как топливо и не является самостоятельным объяснением мышечного

отказа; утомление имеет несколько механизмов.

Пиковый Андерсон Силва и проблема турниров на открытом воздухе

52:45: Оценивать величие бойцов вроде Би Джей Пенна или Андерсона Силвы

нужно строго по их пиковым годам (до перелома ноги у Силвы), когда бразилец

находился «в Матрице», деклассировал Форреста Гриффина на отходах и

нокаутировал Витора Белфорта фронт-киком в лицо. Единственный странный

бой пикового Силвы против Демиана Майи в Абу-Даби объясняется тем, что

турнир проходил на открытом воздухе в пустыне: стояла удушающая жара,

летали гигантские жуки, и Силва, выложившись в первом раунде, просто устал и

начал дурачиться. По той же причине нельзя проводить титульные бои на

улице, как на недавнем турнире у Белого дома: из-за грозового фронта воздух

был настолько влажным и тяжёлым, что Джастин Гейджи почувствовал удушье

уже в первом раунде. Чемпионские бои требуют стерильных, кондиционируемых

условий.

Фактчек: Силва дрался с Майей на открытой арене и потерял темп из-за жары

— ⚠: UFC 112 действительно проходил на открытой арене острова Яс в 2010 году.

Жара могла влиять на работоспособность, но объяснять ею всё поведение Силвы

нельзя: это версия, а не доказанная причина.

https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=2821s
https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=3165s


Фактчек: Турнир у Белого дома состоялся, а влажность вызвала проблемы с

дыханием у Гейджи — ⚠: Gemini приводит дату 14 июня 2026 года и результаты

турнира; Claude располагает лишь сведениями о его планировании и не подтверждает

проведение. В предоставленных ревью нет проверяемых ссылок, а влияние влажности

на конкретное состояние Гейджи отдельно не установлено.

[57:20-58:15] Рекламная интеграция лиги вольной борьбы RAF (Real American

Freestyle Wrestling).

Экстремальные методы закалки Джастина Гейджи и казнь Маддалены от

Пратеса 58:15: Уиттакер сильно потеет и в условиях австралийской влажности

обезвоживается уже ко второму раунду спаррингов, тогда как Джастин Гейджи

принципиально не пьёт ни капли воды во время всей тренировки, считая, что

это закаляет его дух. Возвращаясь к Карлосу Пратесу, Уиттакер вспоминает его

недавний бой против австралийца Джека Делла Маддалены: Пратес с

хирургической жестокостью расстреливал его с дистанции за счёт длинных

конечностей («сложен как комар-убийца»), пробивал встречные колени в печень

и наглухо отбил переднюю ногу лоу-киками, а ранее на скачке наглухо

нокаутировал Леона Эдвардса левым прямым.

Богатый наследник Арман Царукян и гаражные тренировки Сэма

Калавиты 01:01:17: Арман Царукян разрушил стереотип о том, что дети из

очень богатых семей не могут быть жёсткими бойцами. В бою против опасного

ударника Маурисио Руффи Царукян реализовал идеальный план: прижал к

сетке, разбил локтями и нокаутировал на выходе из захвата одной ноги. Своё

феноменальное кардио Царукян, Хамзат Чимаев, Ти Джей Диллашоу и Аарон

Пико строят у тренера Сэма Калавиты в Калифорнии в месте под названием

«Гараж». Калавита, пришедший из велоспорта, даёт брутальные научные

комплексы с канатами и медболами прямо на подъездной дорожке в обычном

жилом районе. Однако Каб Свонсон отмечал обратную сторону этого метода:

Калавита настолько сильно истощает центральную нервную систему и тело, что

на сам бой уже не остаётся свежести.

Методология тренировок: почему нельзя делать тяжёлое кардио перед

отработкой техники 01:05:15: В старых залах вроде академии Карлсона Грейси

практиковалось изматывающее ОФП перед технической тренировкой, что

является грубой методической ошибкой. Отработка навыков и формирование

нейронных связей должны происходить исключительно на свежую голову и

отдохнувшее тело. Когда боец пытается учить или оттачивать движения на

фоне сильного утомления, техника становится грязной, падает скорость

реакции, и мозг запоминает неправильные, медленные паттерны, формируя

привычку «быть уставшим». Чтобы развить специальную борцовскую

выносливость, нужно бороться до отказа, как делал Жорж Сен-Пьер в конце

карьеры, полностью отказавшись от отдельного кондиционного тренинга в

пользу спаррингов и работы на снарядах. Обратный пример — пиковый Би Джей

https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=3495s
https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=3677s
https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=3915s


Пенн у тренера Марва Мариновича: считая, что Пенн уже умеет драться, они

почти убрали спарринги и лапы, сфокусировавшись исключительно на безумной

плиометрике и кардио.

Фактчек: Сильное утомление перед изучением техники ухудшает моторное

обучение — ✅: Есть экспериментальные данные, что утомление может ухудшать не

только исполнение, но и последующее усвоение навыка; Claude приводит

исследование Branscheidt и коллег, eLife, 2019. Однако требования учиться

«исключительно свежим» и бороться «до отказа» чрезмерны: освоение новой техники и

тренировка уже освоенного навыка в условиях усталости решают разные задачи.

Зачем бойцу ММА тренироваться в кимоно (ги) и система Жана Жака

Мачадо 01:11:39: Перейдя в полутяжёлый вес, Уиттакер сместил фокус на

получение удовольствия от процесса, лёгкие спарринги и регулярную борьбу в

кимоно (ги). Тренировки в ги критически важны для ММА, так как высокое

трение ткани не позволяет полагаться на голый атлетизм и физическую силу: в

отличие от ноу-ги (борьбы без кимоно), где потный силач может просто

выдернуть руку из болевого или сбросить соперника с маунта жимом от груди,

кимоно жестко наказывает за малейшую позиционную ошибку и учит идеальной

защите. Роган дополняет это опытом тренировок у легенды джиу-джитсу Жана

Жака Мачадо: родившись без пальцев на левой руке (только с большим

пальцем), Мачадо не мог брать классические захваты за отвороты и рукава,

поэтому построил всю свою систему в ги на борцовских оверхуках и андерхуках,

что позволило ему без малейшей адаптации уничтожать соперников на

турнирах ADCC без кимоно.

Философия удушающих приёмов Марсело Гарсии и концепция «шах и

мат» Хиксона Грейси 01:16:35: В ММА на высоком уровне болевые на суставы

часто не останавливают бой: Кори Сэндхаген продолжил драться с разорванным

от хил-хука коленом. Поэтому в партере нужно охотиться только за шеей, как

делал легендарный Марсело Гарсия, считавший кимуру «приёмом для силачей»

и оформлявший почти все победы гильотинами, удушениями сзади и из позиции

север-юг — от удушения нельзя потерпеть, человек просто засыпает. Вершину

позиционного контроля сформулировал Хиксон Грейси во время совместного с

Роганом разбора боёв Марио Сперри: «Мы все начинаем в нейтральной позиции

— на нуле. Но как только я перехожу на единицу, я никогда не возвращаюсь на

ноль. Я иду к двойке, к тройке и к мату». Хиксон также был пионером

биохакинга в ММА: ещё в 90-х перед боями Vale Tudo в Японии он практиковал

йогу, ледяные ванны в горных реках, тренировку баланса на бревне и прокачку

шеи резиновыми жгутами.

Гимнастика и брейк-данс как лучшая база для контроля тела и важность

ротации кора 01:22:01: База спортивной гимнастики и брейк-данса даёт

невероятный контроль над собственным телом в пространстве, что напрямую

переносится в джиу-джитсу (братья гео и Ричи Мартинесы из зала Эдди Браво

https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=4299s
https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=4595s
https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=4921s


пришли из брейк-данса и поразили всех своей изометрической силой). Жена

Уиттакера — бывшая элитная гимнастка со степенью в области спортивной

науки; на старте карьеры Роберта именно она была его диетологом и тренером

по физподготовке, объяснив ему фундаментальную важность мышц кора. Роган

подтверждает, что годами игнорировал ротационную закачку кора, пока не

заработал хронический тендинит поясницы справа из-за ежедневной стрельбы

из лука (одностороннее натяжение тетивы по 100 раз в день). Введение

тяжёлых ротационных упражнений с гирями и на блоках полностью устранило

боли, а легендарный тренер Джон Данахер считает строгие подъёмы ног к

перекладине в висе без раскачки (hanging foot-to-bar) главным обязательным

упражнением для любого атлета.

[01:28:15-01:38:45] Отвлечённый разговор и просмотр вирусных видео:

воркаутеры на линиях электропередач, прошлое Уиттакера в качестве

электрика (четыре года стажировки до попадания на шоу The Ultimate Fighter),

обсуждение ударов молнии, разницы между напряжением и силой тока, а также

роликов с людьми, не восприимчивыми к выстрелам из полицейского тайзера.

Кошмар сгонки веса, эпоха PRIDE и анатомия работы в стойке

Экстремальная сгонка веса и курьёз с гардеробом как причина перехода

в 93 кг 01:38:45: В начале карьеры (с 18 до 23 лет) Уиттакер выступал в

полусреднем весе (170 фунтов / 77 кг), имея от природы тяжёлый

полинезийский костяк (гены маори) и веся в межсезонье около 92–94 кг. В свой

последний бой в этом дивизионе ему пришлось сгонять 7,4 кг (около 16,5

фунтов) чистой воды непосредственно в утро взвешивания. Переход в средний

вес (185 фунтов) принёс ему чемпионский пояс, но к 35 годам, после 15 лет в

UFC, постоянное ограничение калорий в 12-недельных лагерях стало

невыносимым: организм не восстанавливался без углеводов, а дома ждали

шестеро детей. Последней каплей стал бытовой курьёз: Роберт открыл шкаф и

понял, что ему нечего надеть в обычной жизни, так как все его дорогие костюмы

шились на заказ в периоды пиковой весовой сушки. Переход в полутяжёлый вес

(205 фунтов) позволил ему полноценно питаться, сохранить энергию в лагере и

вернуть вкус к жизни.

Тупик проблемы весогонки и золотая эра стероидного PRIDE 01:43:23:

Огромные шаги между весовыми категориями в ММА (15 фунтов между 170 и

185, и целых 20 фунтов между 185 и 205) провоцируют опасную сгонку веса.

Идеальным решением были бы внезапные проверки веса в межсезонье по

аналогии с допинг-тестами USADA, чтобы бойцы дрались в своём природном

весе при 10% жира без обезвоживания, но реализовать это на практике

невозможно из-за стремления людей искать лазейки. Полной

противоположностью была японская организация PRIDE, где в контрактах

бойцов (например, у Дженса Пулвера) крупным шрифтом было прописано: «Мы

https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=5925s
https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=6203s


НЕ тестируем на стероиды», а средневесов уговаривали набирать массу. Это

подарило миру величайший тяжёлый дивизион в истории (Фёдор Емельяненко,

Мирко КроКоп, Антонио Ногейра, а также 265-фунтовый Марк Хант,

выдерживавший хай-кики КроКопа в борцовках и рубившийся со средневесом

Вандерлеем Силвой).

Ложные «walk-off» нокауты и безумие одноглазого Майкла Биспинга

01:49:20: Марк Хант прославился тем, что после тяжёлого попадания просто

разворачивался и уходил, вынуждая рефери останавливать бой, даже если

соперник ещё мог защищаться. Однако преждевременное празднование может

стоить победы, как случилось с Андерсоном Силвой в бою против Майкла

Биспинга: Силва уронил британца летящим коленом на последней секунде

раунда, вынул капу и залез на сетку праздновать триумф, но рефери Херб Дин

не остановил бой, и Биспинг в итоге забрал победу решением судей. При этом

Биспинг провёл последние 11 боёв в UFC (включая завоевание титула) будучи

слепым на один глаз после хай-кика от Витора Белфорта: чтобы проходить

медкомиссии, он заранее выучил таблицу проверки зрения наизусть.

Аналогичный феномен сегодня — Шара Буллет (Шарабутдин Магомедов),

успешно дерущийся на элитном уровне с одним видящим глазом, но

вынужденный выступать только на турнирах на Ближнем Востоке из-за

запретов американских атлетических комиссий.

Фактчек: Биспинг выступал с тяжёлым повреждением глаза и обходил

проверку зрения — ✅: Повреждение сетчатки после боя с Белфортом, выступления с

резко нарушенным зрением и признания в обходе проверок подтверждаются обоими

рецензентами, проверявшими этот сюжет. Формулировки «без глаза» и «ровно 11 боёв

полностью слепым» требуют большей точности: повреждение, потеря зрения и

удаление глаза — разные события.

Фактчек: Силва преждевременно отпраздновал победу над Биспингом, но бой

продолжился — ✅: После удара коленом в конце третьего раунда Силва начал

праздновать, однако Херб Дин не остановил поединок. Биспинг впоследствии победил

решением судей.

Эволюция лоу-киков в голень (calf kicks) и преимущество смены стоек

01:54:21: Ещё один боец, с которым UFC не продлила контракт после победы из-

за осторожного стиля, — Майкл «Веном» Пейдж. Единственный способ

нейтрализовать подобных скоростных поинт-файтеров — рубить их переднюю

ногу лоу-киками в икроножную мышцу, как это сделал Дуглас Лима против

Пейджа в Bellator. Удар в икру не только грозит переломом малоберцовой кости

(fibula), но и мгновенно отключает нерв, лишая бойца мобильности, особенно

если он, как Джек Делла Маддалена, опирается на переднюю ногу в плотной

боксёрской стойке. В этих условиях колоссальное преимущество получают

бойцы, свободно меняющие стойки (switch hitters) — Ти Джей Диллашоу, Кори

Сэндхаген, Теренс Кроуфорд в боксе. Во втором бою Адесанья подловил

https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=6560s
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Уиттакера прямым ударом слева именно после внезапной смены стойки: для

соперника это мгновенно меняет все углы защиты, а борцам полностью ломает

механику прохода в переднюю ногу. Впрочем, Алекс Перейра доказывает

обратное: он почти никогда не меняет стойку, но за счёт идеальной осанки и

анатомии стопы вбивает большой палец ноги точно в икру соперника без

замаха, как молоток.

Фактор роста в ММА и новый гигант из команды Перейры — Юсри

Белгаруи 02:00:50: Уиттакер отмечает, что за всю карьеру ни разу не проиграл

человеку ниже себя ростом, а в среднем весе все топы (Адесанья, Дю Плесси,

Чимаев, де Риддер) всё равно были выше него (188–193 см). Главный новый

фрик средневесов — 198-сантиметровый кикбоксёр Юсри Белгаруи, спарринг-

партнёр Алекса Перейры, который трижды дрался с ним по кикбоксингу и даже

выигрывал один раз. В своём недавнем бою Белгаруи жестоко избил ранее

непобеждённого атлетичного борца Мансура Абдул-Малика, продемонстрировав

феноменальную защиту от тейкдаунов, длинные рычаги ударов и встречные

колени. Секрет успешного перехода Перейры и Белгаруи в ММА — работа с

легендарным Гловером Тейшейрой, который в своё время 6 лет не мог получить

визу в США и наводил ужас в Бразилии, а попав в UFC, стал чемпионом мира

после 40 лет и идеально поставил базовым кикбоксёрам защиту от борьбы.

Загадка стиля Шона Стрикленда и причина провала Чимаева в бою с ним

02:08:15: Шон Стрикленд нарушает все каноны: когда он устаёт, он начинает

выбрасывать размашистые «мельницы», но при этом проводит больше

спаррингов, чем кто-либо в ММА, практически не пропуская чистых ударов в

голову. Его специфическая прямая стойка с великолепной защитой от борьбы

сформировалась вынужденно после страшной аварии на мотоцикле, в которой

он лишился куска квадрицепса. Несмотря на репутацию безумца, Стрикленд

обладает высочайшим бойцовским IQ, что он доказал, легко деклассировав

находящегося на победной серии Энтони «Флаффи» Эрнандеса. Обсуждая

неожиданно тяжёлый бой Хамзата Чимаева против Стрикленда, Роган делится

инсайдом: Хамзат уже собирался окончательно переходить в полутяжёлый вес

(205 фунтов) и набрал огромную массу, но UFC в последний момент предложила

ему большие деньги за бой со Стриклендом в 185 фунтах, и экстремальная

сгонка в сжатые сроки просто опустошила его организм.

Ментальная перезагрузка, физиология сушки и расклады в

дивизионах

Право на контроль в партере и рекордный турнир по нокаутам 02:12:10:

Отвечая на вопрос Уиттакера о том, где проходит грань между реальным боем и

пассивным удержанием соперника на канвасе (как делал Бен Аскрен), Роган

занимает позицию пуриста: если ты не можешь встать из-под борца за 15 минут

— это твоя проблема, учись защищаться. Фанаты же крайне переменчивы и

https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=7250s
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избалованы зрелищем, особенно после недавнего турнира, где главным

событием был бой Наталии Силвы и Вейли Жанг: этот кард установил

абсолютный рекорд в истории UFC — 11 нокаутов за один вечер (включая

победы Пэйтона Тэлботта над Дейвисоном Фигередо, Маурисио Руффи над

Кингом Грином и Романа Копылова над Атебой Готье), а также дебют Джонни

Уокера в тяжёлом весе. Уокер годами страдал от чудовищных нокаутов в

полутяжёлом весе (например, от удара Джамаала Хилла в лоб) именно потому,

что экстремальная весогонка обезвоживала его мозг, лишая черепную коробку

амортизирующей жидкости.

Фактчек: Турнир с главным боем Наталии Силвы и Вейли Жанг установил

рекорд — 11 нокаутов — ⚠: Gemini подтверждает рекорд, но заменяет соперницу

Силвы на Ван Цун и исключает бой Руффи — Грин из этого карда; другие рецензенты

событие не проверили. Без официального протокола ни исходную версию, ни

предложенное исправление нельзя считать установленными; указанная Gemini

привязка боя Руффи — Грин к UFC 301 также ошибочна — он состоялся на UFC 313.

Фактчек: Нокауты Джонни Уокера вызваны потерей «амортизирующей

жидкости» мозга при сгонке веса — ⚠: Обезвоживание может влиять на мозг и

работоспособность, но схема «исчез ликвор — пропала защита от нокаута» чрезмерно

упрощена. Причину конкретных нокаутов нельзя установить без медицинских данных.

Ментальная трансформация Уиттакера и протокол сгонки веса в горячей

ванне 02:16:28: После поражения от Ренье де Риддера в своём последнем бою в

среднем весе Уиттакер понял, что перегорел: изнурительные 12-недельные

лагеря на дефиците калорий убили в нём огонь. Переход в полутяжёлый вес

сопровождался полной сменой философии: Роберт перестал зацикливаться

только на боях, начал ходить на футбольные матчи своих детей вместо бега по

песчаным дюнам и сфокусировался на том, чтобы вообще не пропускать удары

от тяжёлых панчеров за счёт преимущества в скорости и технике. Сейчас его

вес в межсезонье составляет 106 кг (232 фунта), в начало лагеря он входит с

весом 103 кг (225 фунтов), а на неделе боя весит 100 кг (220 фунтов). Последние

15 фунтов (около 6,8 кг) воды он сгоняет за полтора часа, просто лёжа в горячей

ванне под музыку. В отличие от бега в костюме-сауне или сидения в

раскалённой парилке (которая обжигает пищевод и истощает ЦНС высокой

температурой), тёплая ванна позволяет обильно потеть в состоянии полного

мышечного покоя, что перекликается с научным подходом сёрфера Итана

Юинга, сгоняющего вес при умеренной температуре около 73 °C (165 °F).

Фактчек: Сгонять 6,8 кг воды за полтора часа в горячей ванне — щадящий

метод — ❌: Для человека массой 100 кг это почти 7% массы тела, и такое острое

обезвоживание опасно независимо от мышечного покоя. Здесь прямое расхождение:

Gemini поддержал сравнительную щадящесть ванны, GPT указал на риск перегрева и

повреждения почек; высокая теплопроводность воды сама по себе не доказывает

безопасность и может усиливать нагрев тела.

https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=8188s


Фактчек: Температура около 73 °C подходит для описанной водной процедуры

— ❌: Такая температура может относиться к воздуху сауны, но не к воде для

погружения: она вызывает тяжёлые ожоги. Пересказ сближает разные процедуры и

создаёт опасную неоднозначность.

Дилемма науки против первобытной агрессии и токсичность понятия

«Fraud Check» 02:23:38: Уиттакер скептически относится к слепой вере в

спортивную науку (например, к сложным схемам загрузки водой и натрием,

которые он делает скорее из суеверия): в основе своей бой — это драка двух

пещерных людей с палками и камнями. Современные молодые бойцы, которых

родители с детства ведут по идеальным научным программам с правильным

питанием, часто вырастают слишком академичными и теряют «внутреннего

пса» — первобытную злость тех, кто просто рубился в гаражах. При этом

диванные фанаты в интернете проявляют вопиющую жестокость, навешивая

ярлык «Fraud Check» (разоблачение фальшивки) на любого проспекта после

первого же поражения, как это было с Энтони Эрнандесом или Пэйтоном

Тэлботтом после проигрыша Раони Барселосу. Тэлботт доказал абсурдность этих

обвинений: он закрыл пробелы в борьбе, вернулся и уничтожил олимпийского

чемпиона Генри Сехудо, переведя его самого в партер.

Титульные расклады в лёгком и легчайшем весах: фактор Царукяна и

О’Мэлли 02:28:33: Несмотря на желание фанатов увидеть бой Пэйтона Тэлботта

против Шона О’Мэлли, для самого О’Мэлли сейчас гораздо выгоднее дождаться

результата боя Петра Яна против Мераба Двалишвили: в случае победы Яна

пятираундовый реванш с ним принесёт огромные деньги. В лёгком весе (155

фунтов) интрига строится вокруг того, с кем проведёт защиту пояса Джастин

Гейджи. Хотя бой против Чарльза Оливейры (если тот защитит пояс BMF)

выглядит громко, самым заслуженным и опасным претендентом является Арман

Царукян, который в дебюте дал тяжелейший бой Исламу Махачеву и сорвал свой

титульный шанс лишь из-за травмы спины за день до турнира. В том же

дивизионе 40-летний Майкл Чендлер недавно потерпел сокрушительное

поражение от длиннорукого снайпера Маурисио Руффи на турнире у Белого

дома, так как в его возрасте взрывной стиль уже не позволяет компенсировать

разницу в антропометрии.

Фактчек: Руффи нокаутировал Чендлера на турнире у Белого дома — ⚠: Gemini

подтверждает этот результат, Claude не может подтвердить проведение турнира. До

проверки официального протокола результат и связанные с ним титульные расклады

остаются непроверенными.

Приложение Ascend Fitness, мужская психология и шок от ухода

Адесаньи из зала 02:32:05: Благодаря достижениям спортивной медицины

(барокамеры, терапия красным светом, сауны, холодные ванны) средний возраст

топов ММА сильно вырос. Чтобы систематизировать свой 15-летний опыт

сохранения здоровья на высшем уровне, Уиттакер вместе с женой запустил

https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=8618s
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фитнес-приложение Ascend Fitness by Rob, главной фишкой которого стали

ежемесячные живые созвоны и чаты с самим Робертом. Обсуждая работу со

спортивными психологами, Уиттакер отмечает, что мужчинам и бойцам

зачастую не нужны сложные терапии — им просто необходимо безопасное

мужское пространство (каким исторически была культура пабов), где можно

выговориться и озвучить свои страхи или глупые мысли, которые нельзя

рассказать жене, и услышать от товарища прямое «не будь тряпкой» или «я

тебя понимаю». Именно такое братство формируется в бойцовских залах среди

людей, проливающих вместе пот и кровь. Поэтому для мира ММА и самого

Уиттакера (который недавно приезжал тренироваться в Окленд) стало

настоящим шоком известие о том, что Исраэль Адесанья покинул свой родной

зал City Kickboxing и гениального тренера ЮджинаБермана.

Фактчек: Возраст топовых бойцов вырос благодаря барокамерам, красному

свету, саунам и холодным ваннам — ⚠: Сам возрастной сдвиг требует статистики, а

причинная роль перечисленных процедур — отдельных исследований. Данные об

отдельных эффектах восстановления не доказывают продления карьеры; регулярное

охлаждение сразу после силовых тренировок может ослаблять рост мышц.

Географическая изоляция Австралии, гигантские крокодилы и энергия

стендапа 02:38:29: Австралия находится в полной географической изоляции

(перелёт до Остина занял у Уиттакера 17,5 часов), поэтому для поиска крупных

спарринг-партнёров своего нового веса (таких как Карлос Ульберг, Навахо

Стирлинг и ТайсонПедро) Роберт летает за 3 часа в Новую Зеландию. При

территории размером с США население Австралии сопоставимо с одним Лос-

Анджелесом, а сама страна кишит смертоносной фауной: гребнистыми

крокодилами (которые в совместных вольерах во Флориде буквально ходят по

головам более мелких американских аллигаторов), восточными коричневыми

змеями и воронковыми пауками (друг Рогана, охотник Адам Гринтри, два месяца

назад едва не умер в походе, просто прихлопнув на себе ядовитого паука).

Уиттакер шутит, что австралийцы специально не истребляют хищников, чтобы

отпугивать мигрантов и туристов. В завершение выпуска собеседники

восхищаются культурой австралийского юмора (комик Джеймс Макканн) и

феноменом Деметриуса «Майти Мауса» Джонсона — величайшего технаря в

истории ММА, чья скорость ударов коленями в клинче настолько высока, что

человеческий мозг не успевает её зафиксировать, а также отмечают

невероятный прогресс нового поколения бойцов на примере чемпиона

наилегчайшего веса Джошуа Вана.

ЛИЧНО ДЛЯ ТЕБЯ

Не тренировать обезвоживание: В жару Лимасола — на тренировке или

стройке — отказ от воды добавляет риск, а не доказанную «закалку». Потеря

https://www.youtube.com/watch?v=n4x-n8bNYhA&t=9509s


килограммов после сауны или ванны означает прежде всего потерю жидкости,

не жира.

Учить сложные движения до тяжёлой нагрузки: Новые гитарные пассажи,

барабанную координацию и спортивную технику лучше осваивать до

выраженного утомления. Это разумный порядок занятий, а не запрет

практиковаться при любой усталости.

Возвращать скорость постепенно: Перед максимальными ускорениями делай

динамическую разминку и несколько нарастающих пробежек; магической

границы в 35 лет нет. При прежних травмах задней поверхности бедра полезнее

индивидуальная программа укрепления, чем просто удлинять разогрев.

Не покупать longevity по биографиям чемпионов: Долгая карьера не

доказывает эффективность барокамеры, а успех курящего бойца — способность

расслабленности компенсировать курение. Приоритет расходов — сон,

регулярная нагрузка и контроль факторов риска; восстановительные процедуры

оценивай по конкретному доказанному эффекту.

КОНСЕНСУС РЕЦЕНЗЕНТОВ

Совпадающие проверки подтверждают несколько исторических результатов

боёв и пользу освоения техники без сильного предварительного утомления.

Главные расхождения — уверенное подтверждение Gemini недавних событий,

которые другие модели не смогли проверить, обязательность долгой разминки и

безопасность горячей ванны для экстремальной весогонки; последнее нельзя

превращать в рекомендацию.
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